પે ક. 
જુમુ' ઈ 











મા 


*$.. કિ રો ક. 1૦ _ 
હજો જ ્યતયજ “કકે ૭-૨; ગાકાહાઝમોટકાં 142: 
ન ડિ # અક, !,'-: મૂ, રુપ: કું" 
ર. 












જ, 


ટબ છ. ર 


સ 


ક. 
નની 


છ કા ખુ, દવટ, 





જર કમે ઉ ન 
8 & કઝ ૬0908 કી 
નીર નકર 


ન મ 5% 
.-*. દ કછ ના કે 
પી ફૂ જઈ. 9. : મ?» '] 







કક ડું---" દ મનિ ઝડ ર પ. ન -'.'- ન અ 


ન 


રી ૪. ટ 


ક 
















વ મી ન જ 
માટેલ “0 (ન, 31: પ 
નં ॥ ૬ 


ર ન ! ક ક . ક #.'! દ દ ક વડ ન ક ક ફાક 
“હ .. ટ છ તર ર જ પૂરા ૬ ક ક ર. ' જ જ ક ક જ 


દ 
ક 

જ 
ક 





ક 
₹--હ-ઝ%- 5: - 
ટ ટ*-ડ્જન્ન 
ર 
ક 


ટ ૬. 
જુરૂેસ*-ન.ન2:%-'ડ” “-- 


જ સે પ -1. 

ઈ. નન પપ ન દ 

, ન ક ન શ 
ન્ય 

[' ક 

5: ઝં 2 નના 

. “ 1 ૨ દ ૬. 72. 

શ ક શ 
કદ ? 
જથ 


કં ધમ ઇક મ 
૯.0" 9 


ક ક ક 


ક 
ટ 
પડ 
સઝ 
. “2ઝ”.-" મ 
જનના ઘર “ન 





ર મી કિ 
ર કત 1૫% "7, ઉહ", . 
# “*# ટ દં દિ 
ર દ દિ 
પ છઃ હ પ ક* ક લં 
1 દ દ કનક 1; 
 . સ 













કુ મડ 
“તે. 
ક ભિગરસન -".-દૂ*ઝ્કચ્-.* હૂ. 
ટ 
ડે 


કફ્ૂ:-ન્‍-સ૨-" ૧. 


ક 


સઝ: 
ઝન્‍-્ય્ન્ન્ડ 


રકડ" 
ફન 





નર 
ન્ડ 
પિ 
ન હ 
ન ફઝ. ક 
ન્વ હી નક દ 
















જો 
ક. કશ. 


દ ષે ક જ ૮ ક ખં મ ક મ મી 
";ઃ હ ષ્ય કી / કા ર ય્‌ 









ર ટેનગ્કક્ટઝકક* "ડસ સટ 
ન 
ક્ર 
ન 
ક 
ન 
જુ 
ક 
ટ 


ઝટ કઃ મ ન વ. દ ગડ દદ “..:: જા નિ * ર કિ યાં ય ક 


યં સિ 
કઝ 


# 
ન્ટ. 
મ 
વિ ક 
ચ 
ક 













મ". 
મ ણ 


દ કછ, 
# 


કિ 
ક 
ન 



















ન “૧... ર 
ઈ ક 


જપ્વદેનકતઇ હ સકી સીક. કક. ર! કગ ર કરર મડ, બમ્સક્ઝ' પીન બેડક કડ 
ધ 1 ભરી ક ક ન જૂ નનન ક રા કડ ન, ણ ક મળ જ કુ [૭ ક 
દાાાડાઠતકદ ગાંડ ભાકઇટંગરજ પા સાકડા. ટં 20402. 1.424 પા 
જક જ શ ક હજ ઇદ દ કહ 


002 
પાટા તરથાં 










ભ 


સઝ અજ્રઘ્ટ 
વૈદક વચન 
અયંવા 
શરીરની સુખાકારી સાચવવાની સૂચનાઓનો સંગ્રડ 


૨યનાર 


રેસતમ નાનાભાઇ રાણીના 


લાઇસેનશીએેત આવ મેદીસીન ગએન્દ સર્જરી, 


પ દાઉદેરારાતા 0282: 





'પેહેલું સુઃમ તે જાતે નરા. 


મુબઇ 
"હા* ર. શાણીનાના યુનિયન પ્રેસમાં છાપ્યુછે, 


'તાક્ઝાર યાપન, 


સને ૧૮૯૭, 


141041 140ઠે 


૫0 


41118 014 14015 
(8118011 241 00118110) 


દે 


8031411 40148141 ર415 


,/7083111&1908 0 1)80161પળ & 301006828૪7 (403. 





119116 કળઝલ” લાવે ૦00 2001 તહ 
0૫080 ૯૦૩૫૫૯૩ ૦૪૦ 8000810 ]2&10 ? 





80852854 ક#: 


2781812 3. પ, 2. 9 સાપ 4% ૧8૪ 010૩8 22888, 





4897. 


દ્રાકટર વીલીયમ કે. હેચ, એમ, ખી.. 
એફ. આર. સી. એસ. 


ગ્રાન્ટ શેડીકલ કૉલેજના શિક્ષાગુર અને કામચલાઉ 
મપધ્યક્ષ તથા જમરીદ% જજીભ।ઇં હાંસ્પોતલના 
૧૨૫ 
વડા રાસ્રવદ 


એમને 


આ પુસ્તક એમના આગળા શિષ્યે 


અપેણ કર્યું છે. 


ટર ૩ 811511 10£01 01 708[0901, 118 116 ૫011: 
18 વબ 10 ૦0 10 38107૪601-10]0? 0. ૬. 44100, 
81* 3ન; યં 10. €. 8*9 ?0168801' 01 ઝુ હત ટ. 0110૪ 
01100106 07411 10110દ્રા 00110૪0, 11186 2301૪000 
 00ઊૈ 201101 0800? ઈદ્ા1801] 1 [100097 405018, 
0) 113 1011101 [0૫)11, 

110 411107, 


ખૂબર્‌. 


ણાાાગ-નયુઝબ્ડનાજઝનાઇર૪જ 


પ્રદ 

ટમાં તાનકડી ચે।પર્ડ' #માટે મ્હોઠી પ્રસસ્‍્તાવનાની જરૂર 
નથી? પણ ગ્પેટલું તે જ'ગાવવું જતઇગ્પે કે કે ધગી તરક્થી યન 
યૂલી શીફારશેને માન સ્માપા “નૃઝ્એલ મ” તયા “સ્રા બોધ” 
નામના અતર પ્રસિદ્ધ થતાં માસિક ચોપાન્યાંખે1માં જરે 
જારે વખતે જે કેટલીક બાબરા મૅ લપખ્યી હતી તેમાંથી થોડીક 
ચુંઠી કહાડી કેટલાંક કુટ્ટુબોની ખાસ ભલામણુ ઉપરથી ઘટતા 
૪:2ફાર ને સુધારા વધારા સાથે ગપેક પુસ્તકના સ્યાકારમાં 
છાપો પ્રગટ કરી છે, સ પુસ્તકર્મી મારી પોતાની તર- , 
ડનું નવું કે અસલ કાંઇ નથી; તેમજ ગ્પે ઈગ્રેજ કે કોઇ 
ખીજી બાષાતી ભેક ચોપડીને! તરજીમો કે ઉતારે પણ 
નથી. સાધારણ વગેન્ય છેોકેોમાં તતદર્‌ાસ્તી જળવવાના 
જે નિયમે। વિષે સાધારણુ અત્તાતપણું જવામાં તાવેછે, 
અતે જે વિષે તેષ)ાોના ધરમાં રાગીખોાને જેવા જતી વપ્ખતે 
૧।જ તેખોને યાદ સ્મયાપવી પડેછે તેવા કેટલાક નિયમોનાં 
કરણ તમને તે મમાણે ચાલવાથી થતા લાભ ઉપર વાં- 
તારનું ધ્યાન ખખચવું ચ્પે સસા વિષયો લખવાની મારી નેમ 
હતી મતને છે, શ્પે મારી નેમ થોડી ધણી પણુ પા૨ પડેલી 
જણા? તે! તેથી મને ઘણે! સંતોષ યશે. 


ર્સતમ નાનાભાઇ રાણીના. 
જાન્યુઃ્મારી ૧૮૯૭, 


સાંકળયું. 


ત૧૬૧સ્તીના કાયદાએ ને. ડક: સઝ 
માખમના શરી?તે। માંગો, ** ૦ **૦૦૦-૦-૦૦૦૦૦૦૦ 
પણા રાશી?તી તખળાઇન્તેનાં, કાર્ણુ અને ઉપાય. 
ભાતનો (10 ઇલાજ છે? કક 8-8: %- 8: 98-58 ૪% 
૬૨૬ને। ઉપાય દવા |! 9 ક 999૦ ૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦ ૦૦૦૦ 
૬વા કે હવા? 96728 4424878:2:8: 421-5258. 2 
તતદરેર્તી ઉપર તડકાની અસ?, ૦.૦ ૦૦૦૦૦૦ 
માણુસના શરી? માંહેલા 9વજતુષ્પો. *૦ ૦૦-૦૦ 
*ખૂગા ખાની "ખાની |!” .* ૦૦૦ ૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦ 
ખુઞે। કાં પ નથી?*૦ ૦૦ ૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦ ૦૦૦. 
દેવે "્પેને શ ખેો[1ર1ક આપોગ્ે? *૦ ૨૦૦ -૦૦૦૦-૦૦૦* 
કસજ, * ૦૦-૦૦ ૨૪૦*૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦ 
સાચવતીના સે। વષતા અવરદા, ** ૦૦૦૦૦૦૦” 
ગરમીની રૂતુમાં તબયતની જતન, ****૦૦-૦૦*” 
કન ખે।તરણી. કા-8-ક-%: 5: રક જ: કકે. 8: 5%. 99: કક 
કુઝડા કાકાશ્મોને ભેટ, “* **૦૦૦૦૦૦”*-૦૦૦*૦૦ 
ઇમ્કી ખાનુગખોને બે ખોલ, ** *૦**૦૦૦૦૦૦૦*૦* 
ગમે ક કપ સઅ,**-૦:૦:*૬૬૨૦૬૭૩૭૭૦*૯૦૩૬૭૦૪૦ ૦૮૨ 
જીંદગી “ળવવાતી જીશ્તિ, **-***૦૦૦૦૦૦૦” 
 શાકતર્‌।ની ૬૨કા૨ શું છે? -ચપેક સારી બાહ. ** 
પાસ કે ફેલ? *૦**9.-* ૦૦૦૦૦૦ ૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦ 
""|ુલી હવા. *- ૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦ ૦#૦૦૦૦૦૨૫૨૦ ૦૦ 
મુમ્ેલું છોકર. દે કી 0.392 959.08 
સહિશ્મેડ. «૧૦૦૯૩૭૦૭૩૯૬૦૦૬૦૬૦૦૦૪ ૬૦૬૦૯૦4૪૪૦૭ 
ગઉશીતળા, ** ૨ ૦૦૦૫૦૦૨૦ ૨૦૦૨૦૦# ક ૦૦૨ ૦૨ 9 6૭ 
મઉશીતળા મુકાજ્વા પછી બાળકની માવજત, *૦૦** 
સર્રીતા ઉપાય, ** ૦૦ ** ૦૦૦૦૦૦૦૨૦૦ ૦૦૦૦ ૬૦ 


પુટ. 
જ્‌ 

ચૈ 
દદ! 
ન્ન 
૧૦ 
૧3 
૧૬ 
૧/ 
ન્રેછ 
જ્3 
જપ 
નલ 
૨૧ 
ગડ 
૩૬ 
ડેલ 
૪1 
૪ૅર્‌ 
૪૪ 
૮૭ 
૪૮૯ 
પક 
૫ 
૬૧ 
૬૫ 
ક 
"૭ 


૧ર્‌ 


દંસતાં પેર વસતાં, *** ૦.9૦૦ 99૦3999૦૦૦૦ 
માળા ક કક૦૪૯૦૦૬૯૦૦૦:૦૦૬૩૪%-૨%૨- ૫ 
શોધના: આરે ક#*કક૨%8 93:54: 8:8:3:9 2 


પ્‌ઠદતાસ? કેમ 85:48:45: 3 ઝ ઉ 2:9: કાજે ક 2 


તુર્તના જન્મેલા અખ[ળડની માર્વુજત., ભ_૪ ૦૯ કશ 9 ક 
ચોમાસાના ચમળફ1૨, ** 9.૦... 9. 9૦૦૦૦૦૦૦૦૪ 


અ2121# “4૨૯૦૬૬૦૬૭૪૪ ૭૦૯૦૪૦૪૬૭ફ૭ક ૯૯૪-૪૨૯ ૯૦# હછ ઝક ઇક ક 


મેદેનત સ્મને એળસ[યરા, ૦૦૪૬૦૦૦૭૭૨૪ ૯૦૪ 8૪ તક 


બાળકના ધા; ૬893545. -%- 5:88: 2848 85 
થડીની રૂતુનાં ભાણા; ક #5:##. 8 33 ૪ :%-58:5 
જલ: ૩૬-૦8 3-૪-૭૭૩૨ ૪5 કે: 58:38:89: 5:3-3:4 
બાળકના રાશીરનો બાંધે[, *- ૦૦ ૦૦ ૦૦૪૦૯૨૦૦૨૦૦ 
જછડ્રીમાં ત, ઝેક ક ર૭૪ ૩૭૪ -.9288.:89:4ન્‍4 
જ બ્લ સ્ત્રીની માવજત, **.-: ૦૦૦-૦૦૦૧ 
ફરવા કેય સ્યને ડયાર્‌ જવું? ** .* :.-* ૦૦૨૦ 
માકક કતાથ કને ટત 
આપણી સુધરલી સ્થિતિ. * ૦૦૦૦૦૦૦૦૦૨ ૦૦ છ 
આળકના પોશાક. * મ ૦ ૦.૦૨૦ ૨૦૦૦૦૦૨૧૦૬ ૦૦૮૦ 
તનરરેસ્વી ઉપર તેઠેવારૈની અસર. -* ૦૦૦૦૦૦૧ 
તક ક %૦૦૦-૯૭-%6:9.8%:9:%. 3. * મ... નકા કેક 
દાકતર નાડ નહોં જતા? * ૦. -.૦. ૦99099 

ક. 9૦૫૦૦૦૦૭૩૪9. 56.55 82855.5: 5038 0% 
થગ ક # કાહા :%8:3:*.8- 8». -%2: 33: 5 3:-828 
યંડીની મોસમ? * ૦૦૦૦-૦૦ ૦૦૦૦૦૦૦. ૦૨૦ ૦૦૦૦ 


ક%નેમ્‌, 9૭૦૪૪૭૦૬૪૪૦ ફ કળ કફ 9% હ ૭ * હ ૦૦ # ૬ ૬ ૯ 
પૃગની #૪ળલ નત, 99૨૨0૨૦૬ ૩24£૯૪૯હ8# 8 કક ૦ ટ 997 2 ણ ટ કા 


ઉતા વાળ જે શ કે ૌ##5#3.%.8:5:%%-5.9::5 
કતર્‌ ધોળે છે શું? **-૦.--...૦ ૦૨૦૦૦૦૦ ૦૬ 


ભાવવાલાઝેન(-નાકેન-()-નઝઝાનનન-નનલા, 


પૃષ્ટ, 
હર્‌ 
"8૪ 
"૩૭ 
"૭ 
૮૪ 
૦ 
૯૪ 
દદ 
૧૦૨ 
૧૦૬ 
૧૧૦ 
પ૧૨ 
૧૧૬ 
૧૨૦ 
૧૨૪ 
૧ન્‍*૭ 
રક 
૩પ 
૧૩૨૯ 
૧૭૨ 
૧૪૫ 
૧૪૮ 
૧૫૧ 
૧૫૪ 
૧૫૩૭ 
૧૫૯ 
૧૬૨ 
૧૬૫ 
૧૬૮ 
૧૭ 
૧૭૬ 


001113. 


12408. 


80006531 ૪૪6511011૧ 8100001 111*0તૈપભંપ્ર૪ 5૧૪1179 5100060 

1ણ ઉ1૦૯ (૫ 1લપોપઉ ૦ ૦10ઇ 1)0)8' દાલ 01.લક 0૯00018. 
19901%/ 19215૦8806 13 0પ છ 11181110019 101 0101811305 

0180 પિપા।ંઉ૩ ૦1 1 ૪ટાલા06 ...* ૧૦. ૨૧. *સ્‍ક નકડ ઉક ૨૦૦ 
8301010 ઉ૫056810660₹ 11686 01 10 8110116૩ કં11000813 

1.17.---110% (૦ 1૫૦0 પાળા ફા હ. 8. '358:." 58% 
1૫1€ 9૦06108 011,00/ 1/11 ,.* *.. ૦૦ 9૪૦ 9૦ક ૨૯૦ ૪૬૦ 
તિં?[1૯ા0ઉ ૪૮74068 1770૫૪5 ..* ૦.૦ કક ૬૦ક 9?સ૪ થક કકક 
8710૯6 19088૪૪8 11 1%ણા*હાંકઠહઠ -.* *ન્‍ગ્જુ કકક કકક જુ) «કક 
[110 ઉલ 0ર 8110-11 દવે કા 4... .*.. મક. કબ? 
€1 11₹€1'01066--111618 ૫1૯3 419 1પ્રાઇવઉ દવે 1039 1109 

0111૯૪ ઇ€ 1110181 8375001011, ... **- ૦૦૦ ૦૦૦ કક ૪ે૦છ 
4૯ હા 01 ઊપ ાા-- પડા ૦ફાૉમ્ક પોલા કમે ૪011033 

10 //15 11. લ, , 8 કહ, સા કાળી. કાન કેક. કક. કસ 
1.લા દો1૦)1 દાણ] €₹ 80019૪6 101' 8પ દ કેક. પ૨. 42 
1૯910૪ શવ 3ા1ઉટરઉપઉંઇ ઈલ ઇટ -.. ૦.૨ ૨. **ર 
લધ શિલણાભ્યાાાઉઇરન ૦. અક ક ૨૧૦૦ કકક રરર કથક ૨૦૦ 
1116 01000€0 02110101000 ન... *. 2 ૦૦૪૦ રેક કકક ફઉેકછા 
8013211001 /111181185--191)9 110) ૧10 €&પ 50 ધરા3વે 10037 

0૯૪10: ક ઝેક કેરું ક. કકક. ઝર. 9% કટ 
1110 191-96૬ ઘા પોલ 0115011૯ 10 ઉૈઉરક... -:- અક ક ૦૦૦ 
19011 101... *** ર - :- 8. 2. 2: કા શ. ૭04 
4530 13010]: ઉ13ઉે 300 ૫/11 00 10701૬૬ ર “2. 9 244 
નૌ. (1117 01 1૯-11 30 €૦01#08, હળવે 100 31 કર્ડીટ૦1ક 

0૪ 11 કેક -# ક કે “ર કે 8 ઝેર ઈ . કેક 
“011 દ. *811111 0 % 1980 ઘૃઝવે ઝદ) 10.” ... * ક. કક કકક 
4. £િ€010€ [1 11810[1110668.... ... ? 9૦ * મકર ૦ ૦૦૦ ૨૮% 
411 1002૮ ઇ0વે 10 1180 0. &૦.--4 3૫૪૪૦8૫0 ૬૦ 

"૦[0716€01*3 હૈ 1101080318 0? [71103877 86130૦]8 70૪ 

2005001 8.- કફ. ક 5. ૬ ગક “કો 0% 84 
191 ઘઉ 1190૫0 010 ઉદ) 9'૩ 1ેલ્તૈ-₹000 ક». 2 ક 9૧.૪ કકક 
૭180 ૩10797 0& ૩01-0010 18000 ... ..? ? ક. * કક ૨૦૦ 


બ 


158 
40 


છ 


20 
28 
યક 
9 
81 


63 


89 
43 


428 
44 
4ર 


49 
54 
ઇ8 


74 


૪.408. 
2૦0૫6 8003811-100% 416 1106 1&000641૮ :]ઇ# ૦71 1૪ 
[0₹€-૫900ઉપ1ત11 ઉડ .-. ૧... ૦.૪ અક મક અક ૧૦૦ ઉત 
હ €)11][0૯1' 00 પ9ઘલણા0900-- 518 ંડાંઉક 8110૫01128 ઇં30 
2080૪₹07૯€11005 ઘ€ર)'૦.૫૩૯૦ 01 301ઘ11-]003 30 20103198 *મક મિ 
3૦0107“ 111016 ૦0 1:37 ડા ર009૦0૫ 0? દ ડેટ 1-9 લણ 
દડા (2500. %# ક ઝા ૧. ગો ક ક - જા ઉડ. ઉછ 
1509 1103 ૯8611 6૦11-110૪ 10 ૧૪ બપે1ઇ ... ..* *** 7) 
4110 0) ૬૦ 1111 રાઉ 3૦00110) ... ..? ?*.૦ - ૬ કક કટે 
2 100010 581૯€6[0--41 : (16100002 27081]9:** ૦૦ ** *ન્‍૦ 
“31% તૈત્ષ]'૧ 811811 1). 181)000'; 018 010 8૪% 0! વત 1100 
૪: ફેરે. ક 8-8: “કા કાઈ કા પક. ક 
કૌ શ105181*0 -2148161'--11110 કછ 606 ધો.1૦ ૫:૪૦0૪ું 3103 94 
101113) ઘાલે 0510, 10 ... ...- ... -.: ₹*-મ .,૦ ન ૪8 
0% 10 [11'0[0:11'0 0410 ૯05-31૪7 1180 120610: ૦1૯% 
(11€133 ફે. ગ: 8 કાર કરે “ક કો. કા. કક ગક ક. 
૩010006 10118 41 (16 જ ૪2106106 04 હ ડે ૯૪ 100133 
શકો ક . ક કા "8 ક ક ક કા રા- બર 00 
શ 0 0ઇ (1.0પ1 ]101050011-610111377 ... «ક નન ૦* નઃ 94 
101€1017€ 9 1પછ 011 010100--ંફ &. ॥181'0 1૦0 લક 140 100 
8101181)? ... ... ... ૬. ..* ૦% અ ક મ" 99 
011૬ ઘા ૦૫૦)૫૫૪૦૩॥-- 1 80'5 1 છડ 0% *-ક ૦૦ ઈક 
0106 11'0[00€1' 1૯1૪ ૦1 11 101૩ ...* ર * ર. ૦ ત00 
ટા ખપે સ્રા ... ,., .-.** *૦૦ અમ ર૦ ૦૦ ત]0 
1011-1308 11 13 [00 પ૦૦તે હ 109% 16 €80% 1 કળ 010“. 41 
30૩૧0૦ [૯૯11 પંટફ# 10 (3૦ €૦૪૭11111010 011130 11111 -- 
પોટા ૪૦૫૪1૪ ૦11 1ઇડ ઉશ૦ કે ડોર્વ 0110011911 -.. ** 4346 
1181 (૪૫1) 1છપ૪૦:--10 14560, 401158 01 ઝેટવૅય) પડ 
ઈ... ક ક ક. ક. કે કોરો. કે કા મ. શકેછે 
11::# 0100૪૦ ૦0 &૪#૦ે.--101%॥ 110 81101તે તૈ૦ ઘમવે પ1:1 


03૯9 81011 કપઇઉાઉે ... ?# *ન્‍ટ કલ કકક ,** મન તૅકેનુ 
[4118 તક ₹ ૦ 0વ--(107 80101 07 3110 “3111%--310વેલ્& (પ 
દ11000'1101-- 03% ૬૦ તૈક1૦6 11010*.. *.* -.* *. 120 


8038૯0 ઉ ૦00 100 ડોટ રાઇઉઈ 00 ઘે ટટ 1 
૫9013110--1ટા' 10૦૫, 1»1'૦૨૫, 189 ૨૯ા'લંક૦, લકા, ડેલો 
હઉ ૯:૬૪ . કર કોઇએ કેર કે રો કે વાર ક. 089 

9011 ૦૦૪ ક દનઇ--પીલરોળ ધાવે] ૦૪ 10 18 10 00 લેઉ0૦. 188 

113૭ 81?--!ડ 3૪10611000 કપ્રવ 38000011008-18811388 દમ 
1310-1130 19007304૩5 ૦4 100 ૦પ ૩11 .9* *..* *.- 489 


48 


ડત. 


814૪65 6૦0 .351103.--5 3100૪ ૦૦007 વૈ? &૪1૪5-₹૦૦૦૩ 
શ્રાળે લે? 111-૪20801316વ છેલ્વૅ-£૦૦૫૫૩૬--4વૅ?&1&ટ98 ૦4 
11710-%531111૪ 1106 160-₹00૩308 ક. ૨. ૦૦૦ કક *૦૦ 

0(1]તૅમક્ટા)'૩ પ ઉે?૦1070 ..*.* 9 ક કકક કકક ઇકક કકટ 

ટ. 01 ૨0001 મા ૦400618 ૦2 108161૫ 
06 508 કે ક #-ફરટડે: ઉ, ર: ક - કા ઈક “મા 


110%ડ૩1111--115 ઈં૩૦ડ દવર્વે 1:)116110ડ8--- પ વં&118૪ુ૦ક ૦ 


8100, ઉ01ણા'010 ૪0451105107 9. કકક કક ઉુક *9૬ 
1116 011150 દવે 81301 11 1૦0108 પ8 કેશે, 8. ક. મ 
£1101૬19-10€4--10% 1૦ દહ કરેઃ ક" ક કક 8 
“૪૪૬૪9 8 ક. કકક કેક: કાર કોક કકે કેડ 
€0/ત 119૯8 ઉ”.--1401 10 ૦100 11 ૪૯૭૬.--1917 1૩3 4! 

&₹'€૦&ી10 ઉછ ૧0100 પપ વૈ.કકછા'૦૦૫010 10 ૦1110737 ... 
111701તૈ-૩*૦0)10 113 €111વૅ'હાણળ ..# *,ક # ક કકક 99૦ 998 
(પ૯ €॥1*0€ 0[ 1130 170૯0 .,.. ... 'હુ” **ક *કક ૨૪ “ન 
12159088૯5 ૪૯?" 110[013)14006 46880168 ક... #જન્‍. 9૪૦ 
ડિઠઉાય૪ પ ટ૦8પંઝણક ૪૦૪૭૭૭ 451301413' 1574 12? .## *#* 


242 


'* તેઠ 


148 


16? 
154 
16*€ 
459 


492 
ડે ઉક 
108 
472 
ત ઉ 





દડ વચન. 





તતદરોસ્તીના કાયદાઓનું જ્ઞાન 


તનદશેર્તીના કાયદાઓનું જ્ઞાન સાધરણ લેફેમાં 
ફેલાવવાની આપણામાં હમણા હમણ! કાંઇક શરૂઆત થવા 
માંડોછે; તેઠલાથીજ કેટલાંક જણ ધરાઇ જઇ કહેછે કે 'તમે 
ઝરોછે। સું! ગામ આખાને એમ હાડતર બતાવો દેશો તો 
પછો માફ કોણ થશે, ળે તમે દફતરો કરશે શું !' 
આ વિચાર કેવળ ભ્લ ભયો છે. તનટરેસ્તી જનળવવાના 
કેટલાકે સાધરણુ નિ તિયમોનું જ્ઞાન દકતરોને માટે જેટલું 'અ- 
વશ્યનું છે; તેટ્લુંજ સાધરણ્‌ લોકોને માટે જર્રનું અતે ઉ- 
પયોગો છે. જેમ દરેક માણસને-પછી તે એક મેહેતો કે 
વેપારી થવાને હેય કે કે નહી તોપણ તેતે-હિસાબ અથવા 
ગણિતતા જ્ઞાનનો જરૂર છે ર છે, તેમ દરેક જણે શરીરની સુખા 
કારી સાચવવાના સાધારણ કાયદા ન્ણવા ન્તેઈએ, હવે 
ખે જ્ઞાન મ્હાઢપણે ચોપડી અથવા ચોપાનિયાં વાંચવાથી 
મળે તે કરતાં ગણિતના જ્ઞાનની પેઠે ન્હાનપણૃથીજ નિશ્ઞા- 
ળોામાં શિખવવામાં ભવે તો તેથી બહ મ્હે, મો લાભ થાય 
એમાં કાંઈ શક તથી. ધણા ખરા સુધરેલા દેશોમાં એજ 


પ્રમાણુ થાયછે, થોડાંક વર્ષાની વાત ઉપર જમેનીમાંતી 
ય 


(૨) 7 


સધળી નિશાળેોતા શિક્ષકોની એક કૉતગ્રેસ મળી હતી, લૈમાં 
તેએ તીચલા ઠરાવો પસાર કેરી ઉઠ્યા હતા:-- 


(૧) ૬૨૬ જહેર નિશાળમાં તતદર્‌[સ્તીતા કાયદાની 
કેળવણી એક ડર૨૭%યાત બાબદ દાપ્યલ ચ્યાપવી” 

(૨) એ ખાખદ રસાયન શાગ્યતી ચ્ેપેક શાખો દાન 
"ખલ લેષ્વવી, 

(3) રાજના વ્યવહારમાં આવે એવા તતરોસ્તીના ક” 
યુદાખે બરાબર સમ૭ શકાય શ્પરેટલા માટે માણસના શ- 

“શીસ્”ર્યના અને જૂદા જદા અવયવોતાં કાંમકાજ ઈ- 
ત્યાદિનું જરૂર્જઝુ સાત પણ વિદ્યાર્યા।ને *્યાપવાની ૬૧૬ 
તિશાળના લગતા વજોમતાશ્ષોને ફ૨જ પાડવી, 

(૪) નીચલા વગમાં મેળવેવું સાત ઉપલા વગમાં 
સ્માગળ વધારવું; અને ૬3૬ કાયદાનું કારણ, તેષો તનત૬3ાસ્તી 
ઉપર્‌ થતી અસર ઇત્યાદિ બાબરેોનું બારીક તાન પણુ સ્માપવું; 

તતદરેસ્તીના કાયદાએ નું જ્ઞ' ન મેળવી ધરાઈ ગયલા 
આપણા કેટલાક ચતુરો આ ઉપરથી શું કેહેશે? અત્રેની 
છોકરા-છોક્રીઓનતો નિશાળોનો વહિવટ ચલાવનારાખોતે 
ઉપલા ઠરાવ એક અગત્યાના ધડા સમાન થઈ પડવા જેઈ ખે. 
આપણા બન્ને જાતીના વિદ્યાર્થીઓને આફ્રિકાની ભગાળ 
ગ્મતે ઈગ્લાંડતા ઈતિહાસની બારોક બાબરો શિષ્વી તેઓના 
ભેન્તને નકામી મેહેતત આપવા કેરતાં તેઓને તનટરે સતીને 
લગતી કેટલીક જાણવાનેગ ખાબદ શિખાડી હોય તો અંતે 
આખા દેશને કેટલો મોટો લાભ થાય ? 





(8) 
માણસના શરીરનો સાંચો. 


આપ્ણા શરીરની બનાવટ એક સાંચા સરખી છે 
બરે વાત ધણી વાર બોલાઈ તથા લખાઈ ગઈ છે; પણુ 
એક સાંચાની બનાવટમાંદ્ધે જે વસ્તુઓ આવેછે તેજ વ- 
સ્તુઓની મેળવણીથી આપણા શરીરનો ખાંધો પણ ખ- 
નાવવામાં આવ્યો છે એ વાત લગાર નવાઇ જેવીછે. 
એક ધડિયાળનું ચ%ર લએ; તે જે લોઢાનું બનેલું છે 
તેજ લોહું માણસના કશ્ષરોરનતી બનાવટમાં પણ્‌ આવેછે. 
વળી એર્જ ચક્રમાંથી લેોઢાતો એક કકડો ડાહાડી, તે 
આપણી ઓએઝરીમાં પચી શકે જોવો બનાવી કોઈ મા- 
ણસતે ખાવા આપ્યા હોય, તો બીજ ખોરાક માફક તેં 
તેના લોહીમાં મળી જશે અતે નએ રીતે તેના જવતા શ- 
રીરતી ષ્રતાવટમાં દાપ્પભ થશે, નખળા માણસને શક્તિ 
આપવા માટે દાડતરો લોઢાનો અરક કૂરમાવે છે; તે અ- 
રક કાંઇજ નહીં પણ ઉપલા ઘડિયાળના ચકરતા લોઢાનો 
ખીન્ને આકાર માત્ર છે. એજ પ્રમાણે વળી નો તથે મા- 
ણસતા લોહીનો ચોકસ જથ્થા લઈ તેમાંથી એક લેોહઢાતો 
કકડો બનાવવા માંગો તો તે પણ થઈ શકે એવુ છે, 

હેવે જ્યારે માણસનું શરીર, જે રીતે અને જે વસ્તુ- 
એનો એક સાંચાો બનેછે તેજ રીતે અને તેજ વરતુ- 
નું, બનાવેલું છે ત્યારે સવાલ ઉઠેછે કે, તેમાં જવ ડયાંથી 
આવેછે? તે ચાલી હાલી અને કામકાજ કેમ કેરી શકેછે? 
તેતા મનમાં વિચાશે કેમ ઉભા થાયછે? દરેક અવયવ પો- 
તાનું કામ કેમ કર્યો જાયછે? એટલુંજ નહીં પણ કાંઈ 
ઇજા કે નુક્સાન થયા પછી ઘણીક વાર શરીર પોતાની 


સેળેજ પાછું પોતાની આગળી હાલતમાં કેમ આવી શ- 
કેછે?-કોઈ ડેકાણેિ ચામડી ધસાય કે ન્હાતા જેવો ધા 
થાય તો તે રૂઝાઇ નવો ચામડો આપોઆપ કેમ આવેછે ? એ 
સઘળું કુદરતે કરી આપેલા ચોકસ ફાયદાએથી થાયછે. 
જેમ એક વજનદ્દાર વસ્તુ આખ હાથમાંથી સુકો દઈએ તો 
તૈ જમીંત ઉપર પડવીજ ન્તેઇએ એવો કુદરતી કાયદો છે, 
અતે તે કદી ખોટો પડતો નથો, તેમ જે કુદરતી કાયદાઓ 
ચ્માપણા શરીરની સ્થિતિ ઉષર કાય્છુ ચલાવે છે તે થ્મચક 
અને કદી ખોઢા નહીં પડે એવા છે. નને હમે સઘળા કાયદા- 
એ આપણે સમજ શર્કીએ, અને તે પ્રમાણે ચાલી શકીએ 
તો આષણી છંઢગી કાંઈ પણ દુ:ખ દરદ વગરની અતે ધણી 
લાંબી થાય એમાં કશો શક નથી. પણ એવા સંપર્ણ જ્ઞાનની 
ગેરહાજરીમાં જેટલા કાયદા આપણુને જણાયલા છે તેટલા- 
નોજ ન્તે દરેક જણ સારીષેઠે અભ્યાસ કેરે તો'તેથી પણ 
યણાંક દરદ અટકાવી શકાય એ ચોરસ છે. એટલા માઢે 
જ્યારે આપણી તનદરેસ્તીમાં ખલલ કરનારો ખનાવ ખતે 
ત્યારે તે શા કારણથી બન્યા-બીન્ન બાલોમાં ખોલીએ તો-- 
કયો કુદરતી કાયદ્દો આપણે તોડયો, તે શોધો કાહાડી ફરીથી 
તૈવી ચક કરતાં આપણે અટકવું નેઇએ. દરેક બિમારો 
કંઇજ નહીં પણ કુદરતી કાયદા તોડવાની એક શિક્ષા માત્ર 
છે. જેમ માણસના કરેલા કાયદાઓને તોડનાર ગુતેહગારને 
દન્સાફૂની અદાલત બદોખાને મોકલે છે, તેમ તનદરોસ્તો 
નળવવાને માટે કુદરતે કરેલા કાયદાએ તોડનાર માટે ઇ- 
સ્પીતાલ અથવા ૬રદીનું બિછાનું, કદાચ એછું શરમ ભર્યું, 
પણ્‌ વધારે કંગાળિયત ભર્યું, ખંદી ખાનું છે. 


(૫) 


આપણા શરીરનો નબળાઈ-તેનાં કારણુ_ 


અમાભણી તતદરોસ્તી જાળવવાના આગળ કહેલા કુ- 

દરતી 'જાયદાઓ નું ઉઠ્ંધત “કર્યાથો આપણુતે કેટલું બધુ 
ખમવું પડેછે તેનો પ્રેપ્રો ખ્યાલ દરેક જયુતે આવી શ- 
કતો નથો. ુંકમાં કહેતાં * તેનું ” પરિણામ એ થાય 
૬ આપણે આપણી કુદરતી જીઠગીના પા ભ!ગ જેટલી 
મુદત સુધીસ્ષણ જીવી શકતાં નથી; આ વાત લગાર 
જ ચંબા ભરી છે પણ તે ખરેખરી છે. પશુ પંખીઓની 
જીંદગીની હાલતનું બારીકીભરી સભાળથી અવલોકન કરો 
વિઠ્દાતો એત્રા અનુમાન ઉપર આવ્યાછે, કે એક પ્રાણીના 
શરોરના ખાંધો ઉધરી પુખ્ત થતાં જેટલાં વર્ષે લાગે તેથો 
પાંચ ધણાં વર્ષો જેટલી તે પ્રાણો કુટરતો જીટ્ગી ભોગવેછે, 
હવે એજ કાયદો માણસ ન્નતને લાગુ પાડતાં જણાયછે 
કે આપણે એઓછઃમાં એછાં ૨૦૦ વર્ષે સધી જવવાતે 
સરનમલાં છીએ; કેમકે ર.૦ વર્ષતી અંદર આપણું શરીર 
પુખ્ત થઈ શકતું નથી. આટલો મ્હેટી ઉમ્મર સૂધી આન 
પણામાંનાં કેઢલાં થે!ડાં જતે છે! સરાસરી ગણત્રો લેતાં 
વા અડસટો આવેછે કે હાલ માણસ ન્નત ૪૦ વષેનો 
ઉપર જીવતું નથો, આ કેટલી મ્હોઢો ખોટ? દરેક જણ «ે- 
ટલી ઉમ્મર સધી જવે છે તૅમી લગભગ ખેવડી મદત તે 
હાથે કરી બરબાદ કરેછે એ વાત કેટલાં થોડાંને ખબર છે ? 
હવે એ મ્હાટી ખખરાભીનાં કારણો *માપણેુ તપાસીએ, 
પેહલાં તો કેટલાંક કારણે! એવાં છે કે જેમાં માણુસ નન- 


(૧) 
તતો કાંઈ ચારો રેહતો નથી, દાખલા તરીકે હવાના અને 
વિજળિકે કેરફારો યેવ્તુની અસરો, ઈત્યાદિ, આ કારણો 
મુદરતી છે અને જે કે તેઓની અસલ મતલખ માણસ 
જાતતે નુક્સાન ડેરવાતી નથી, તો પણ્‌ હાલતૌ'આપણી 
જીંદગી એવી થઈ "ડી છે ફે “બે કારણોથી નિપજ્સો નુ- 
ઝસાનકારડ અસરથી આપણે મોકળાં રહી શકતાં નથી. 
માણુસ જતની જીદગી ડુંખ" થવાનું બીજું : મખ્ય કારણ 
કેફી વસ્તુઓ છે. શું સુધરેલા દશોમાં જાઓ, કે શ] જં- 
ગલી નતો તપાસોા-દરેક કે ઠેકાણે માણસ માતરતે કેફી વસ્તુ 
એ ઉપર ફાંઈ નવાઈ જેવો પ્યાર હોયછે, કહેછે કે દારૂ 
અથવા અફીણ આ દુનિયામાં જેટલી પખરાખી કરેછે તેટલો 
ખરાબી કરનારી બીજ કોઈ પણ ચ્એેક વસ્તુ તમને કંદી મળ- 
વાની નથો, સારાં તસોખએે આ પુસ્તકે વાંચતારાંગઓમાં કોઈજ 
આ'ખુરા લખતે વશ હશે એટલે તે વિષે અત્રે વિરેતા- 
રીતે લખવાની જરૂર નથો, હવે જે કારણ સાથે આપ- 
ણતે વધારે સંબંધ છે; તે ઉપર આવતાં જણાવવું પડે છે, 
જે ખાવા પીવામાં બદ્પરેજ, સુવા, આઆસાંયશ લેવા કે સૈ- 
હેનત કેરવામાં બેઅદાજ, ખોલી, ચોખી હવાની ગેરહા- 
જરી, લાયક લગડાંથી શરીર ઢકેવાતી ખેટરકારી, કેટલીક 
અુરો ટેવો, ખોટા વિચારો અને નઠારી અથવા અધુરો કેળવ- 
ણીનો માઠી અસરો-અએ સધળાં આપણી છંદગી ટુંકી 
કરવાનાં ફૂળહુપ કારણો છે. કહેછે કે માણુસ જાતના 
સડ્ેટા ભાગને જેટલા ખોરાકથી પોતાનું શરીર સુખી સ- 
તોષો રહે તેથી વધારે ખાવાની ટેવ હે!યછે, કેટલાં કો 
અ.વાતે માટેજ જીવે છે; અતે ખુલીઆ માક્‌કે ખાઇ 


(૭) 


ખાઈ પોતાની તતદરોસ્તી બગાડે છે અતે પોતાતી એ 
લાદતે પણ નુકસાન કરેછે. વળી ખોન્ન હાથ ઉપર 
દરેક જમાનામાં દ્‌ નિયામાં હન્નરો એવાં આદમીએ હોય 
છે, કે જેમને દહાડામાં એક વાર પણ્‌ પરેપરાં ધરાઇતે 
'ખાઈમ શકે એટલું મળતું «ધી. ચાલુ ભુખખમરાથી એન- 
ખનું શરીર પણ અસબત નખળું થાયછે, અતે તેઓ 
લાંબી જીંદગી ભોગવી શકેતાં*નતથો,” ઘણી મેહેતત, કામ- 
કેજની ચાલુ હલાકી અતે વેપાર ધંધાની અફસોસ પણુ 
તનદરોસ્તીક ઉપર નુકસાનડારક અસર ડરેછે. લોકો 
કહેછે કે પૈસાવાળાઓ પોતાના જીવતા ધણી છે; આ 
વાત તદત ખોટી સમજવી, તેએ તેમના જીવના ધણી 
નથી પણ સામા પોતાના પેસાના દાસ છે. પેસાતે ખાન્‍ 
તર, કૌત્તિને ખાતર; તારીફ, નામવરી કે પ્રસિદ્ધિતે "ખાતર 
ધણાડે લોકો રાત અતે દહાડો હદ ખાહાર સૈહેતત કેરી 
પોતાતી તતદરોસ્તીને ધણુજ નુકસાન કરેછે. સુબાઈ 
જેવા ગીશ્ચ વસ્તીવાળા રશેણહેરમાં ખોલી હવા માટે જેમ જ- 
લદી પુકાર ઉઠવવામાં આવે તેમ સારૂં. ગરોખોનાં કૅગાલ 
ઝપડાંમાં તેમજ તવૅગશેની હવેલીઓમાં તનતે તાઝગી બખ- 
શતારી અતે લોહી સ્વચ્છ કેરતારી ચોખી હવાનું જણે 
કાંઈ કામજ નહોં હાયતી તેમ ધણાં ખરાં ષરોમાં તેને દાપ્મલ 
થતી અટકાવવામાં આવેછે. આથી દુઃખ રદરદો ફૂાટો 
નિકળેછે અને જદગી ટુંકી થાયછે. 

એ સધળાં જીદગી ટુંકી થવાનાં કારણ છે, હવે 
તેઓનો ઉપાય રો? ખચીત દવા દારૂથી કાંઇ એ કારણો 
૬૨ થઈ શકવાનાં નથી. સાધારણુ વર્ગતા લેફોને એક 


(૮) 


વાર નહીં પણુ અતેકે વાર ન્તદે ન્નદે રૂપૈ એ કારણુ'ની 
ચાલુ યાદ આપતા રહેનું નનેઈએ; અતે જ્યારે એ ચાલુ 
થાટૃથી ચકીને તેઓ એ કારણ ના ઉપાય કરવા શિંખે ત્યારે 
સરકારે અને સત્તાવાળાઓએ તેએને મદદ કરવી”નતેઇએ. 
જ્યારેરરેક દેશના રેડેવાસીઓને મ્હે!ઠો ભાગ એ કારણથી 
થતું નુક્સાન સમજવા શિખશે,ક્યારે પરમેશ્વમ્તોપેદ્દા કરેલો 
જમીન ઉપર અકોણ અતે તમ'કુ જેવાં ઝેરો ઉમાડવાનું 
ખંધ થશે, જ્યારે શરીરને પુશ આપવા સાર્‌ પેદા કરેલા 
અનાજ ગઞ્ાતે ફળોમાંથી જ્કૃદ દાર્‌ બનાવવાનું માણસ 
તત મોકુફ કેરશે, જ્યારે અભ ફળ શાક બશબર ઉગાડવામાં 
ગઆવશે, પરેપ્રાં પકાવવામાં આવરો અતે પછી માફક સર 
હદમાં ખાવામાં આવશે, જ્યારે પેસા પેદા કરવાનો હાય 
હે'* નાબદ થઈ દરેકે જણુ સુખી, સંતોષી રેહેવા શિખશે, 
ક્યારે ચોખ્ખી, તાજી હવા '*મદતા કે આલા સધળાં લો- 
તા લોહીનો નસોમાં દાપ્પકત થઈ શકશે, અતે જ્યારે 
અધુરો કેળવણી, કુકરાજ્ખોરી કાશીનો, શને બુરી ટેવોના 
નુકસાનકારક ખરા કે ખે'ટા ખ્યાલી વિચારોથી દરેક મા- 
ણસનું ભેજું મોકળું રેહેવા શિખરે ત્યારેજ મ્હોટાં ન્હાના 
દુઃખ ૬રદો, દુકાળ, મરકો અતે ટુંકી જદગી એ સધળા 
શખ્દો માણસ જાત વિસરી જરી. 


(જ) 
સાતનો કાઈ ઇલાજ છે? 


મોડાં થર્ષની વાત ઉપર મેતખ્રિતનના તખીખોની 
એક મંડળીમાં એક જાણીતા વિદ્દાન વેદે “જંદગોનો 
જથ્યે' એકડો કરી રાખદૂતી આપણી શક્તિ ” એ ગએ વિષય 
ઉપર એક રેસાલો વાંચ્યો હતો. તેમાં તે રહેછે કે એક 
ચમેવુ બાળક લખો કે જેના મા આપે તેમજ દાદા દાદીએ 
૮૦ વર્ષ જેટલી હયાતી ભાંગવી હોય. હવે ને એ ખા- 
ળકને તમે સંભાળથી ઉછેરશેો, -ને ઉમ્મરે પુગ્યા પછી નને 
તે પોતાને”વષ્ખત મધ્યમપણે, ઉવોગમાં, અને તનદરૉસ્તી 
'ાળવવાના ૬રેક કાયદાને અતુસમીને ચાલવામાં પસાર 
કરશે, તા અલબત તે તેના ખાપ અને દાદા ૩રતાં 
વધારે લાંખી જદગી ભોગવી શકરો, એ પ્રમાણે ગળ 
ચાલતાં નોની પેહેડીનો કઈ માણસ રૈ સંકડો વષા સધી છીવી 
શકે એવા અનુમાન ઉપર ઉપલો વેદ આબ્યો હતો. 

આ સધછું એક સેખસલ્લીના સ્વપ્ના સરખું લાગેછે; 
પણ એ ઉપરથી વાંથનારાંઓને એકવાર ફૂરી યાદ આપ- 
વાની તક મળેછે, કે અટકાવી શકાય એવાં કારણોથી દર 
વર્ષે આપણામાં સેંકડો મરણો નિપજે છે; અને ન્તે જંદગો 
જાળવવાના નિયમોની ખેદરકારી, છોકરાં ઉછેરવામાં થતી માન 
તાઓનૌ ગક્લતી, ખાવા-પીવા, ફ્રવા-હરવા, અને ખીજ 
 ષણી રીતોની જવાનિયાઓની બેએદાજ અને ઘરડાચની - 
*આળસાઈ દ્ર થઈ શકે તા ધણાક કિમતી જવડાઓ-રે 
સફાળ સ્નોતના ભાગ થઈ પડેછે તેઓ-વધારે લાંબી જદગી 
ન્નાગવી દુનિયાને વધારે ઉપયોગી યઇ શકે, 


(૧૦) 
દરર૨નતો ઉપાય દવા! 


“રે દ્રાકેતર કાંઈ સારી જેવી દવાજ આપેોની કે ચમ- 
રીતે ભખખ છુટે, આ પણે કામદાર 1ર માણસને ફૂરવા જવનું કેમ 
ખતે ?9 એક દરદી જેતે બરાબર ભખ નહીં લાગતી ણેવાથી 
રોજ સાંજે ખોહ્વી હવામાં ફરવા જવાની ભલામણ ડેરવામાં 
નમાવી તેણે ઉત્તર વાળ્યો, " ધણું નવાઇ જેવું છે કે આ- 
પણા લેફકેમાં કોઈ કોઈ વાર દવા દાર્‌ ઉપર જોઇએ તે 
કરતાં વધારે તો કોઈ કોઇ વાર જર્‌ર કરતાં એટછો ભર્સે 
રહેછે, જ્યારે કોઇ માણસ ઘણું માદું હોયછે, *અથવા 
રોગ લાંબા વખતતનો હે હોયછે ત્યારે દાઠતરના ઉપાય તુ- 
રત લાગુ પડી શકેતા નથી; તેવે વખતે વધારે ઉપાયોની, 
વધારે દવા દારૂની અને વધારે સંભાળની જર્ર છે. તો 
પણ માંઠાં ભાગ્યે તેવેજ ખારક શને શ્મગત્યને વખતે કેટ- 
લાંક લોકો એમ વિચારો ખેસી રહેછે કે “હવે દાકેતર રું 
ફેરવાનાો છે, અને વાથ શું થવાનું છે ₹--જે નસીબમાં 
હરો તે થરો.' ડેળવાયલાં કુટુબામાંથી હાલ એવા વિચારો 
નિકળી જતા નયછે એ ખુશ થવા નનેગછે; પણ આખા 

રોહેરની સુખારારીને ખાતર સાધારણ વર્ગના લોકોના મન 
નમાંથી પણ એવો ખ્યાલ જેમ જલદી નિકેળી જાય તેમ 

સારૂં. વળી ખોન્ત હાથ ઉપર કેળવાયલાં લોકોમાં; ઉપર 
નકહ તૈમ, દવા દારૃની શક્તિ વિષે નવાઇ જેવા મ્હોઢા વિચારો 
હોયછે. દવા દારૂની મતલખ માત્ર કુદરતને મદદ કેરવાની છે; 
એટલે કે જે કુદરતી કાયદાથી આપણી તનદશૅર્તી સચ- 
તાઇ શકેછે તેજ કાયદાઓના અમલમાં ખતતાં સધી દરેકે 


(૨3) 


માણૂસતા શરીરતે રાખવું એજ દવા દારૂની મૃષ્ખ્ય તૈમ છેન 
દાખલા તરીકે સાધારણ કામકાજમાં રોકયલા અતે સાધા- 
રણ કેટ્તા ગએેક માણસના શરીરમાંથી દર ૨૪ કલાકમાં 
આસરે ?૬ ગૌંસ જેટલું ક્ૂરી પસીના મારફતે બાહાર તિ- 
કળી €/નું જોઇએ એવે એક કુદરતી કાયદો છે. હવે જ્યારે 
'બે કાયદો તુટે છે, એટલે કે કોઈ માણસના શરીરમાથી એ 
પ્રમાણે પુરતો પસોનો નિકર્ળતે! તધો ત્યારે પસીનો પેદા 

થાય એવા ઉપાય દાડતર કરેછે. એ ઉપાય માત્ર દવા દારૂ” 
થીજ થતા બથી; પણુ જે કાંઈ ભલામણ અથત્રા સચતા દા- 
કતર દરદીને કરે તે સઘળા દર દે કેર્વાતા ઉપાય સે સમજવા; 
અને ફોઈ કોઈ વાર ખુદ દવાદ'ર્‌ કરતાં આ પાછળી ન્નતના 
ઉપાય વધારે અકસીર અને ફાયદાકારક નિવડેછે. ઉપ- 
લોજ દાફમલે! પાછે લઈએ તો આ વાત આપણે વધારે 
સારી રીતે સમઝ શકીશું. આપણે ઉપર કહ્યું કે દાડતર 
પસીતેો પેટા કરવાના ઉપાય કરેછે, હવે પસોતો ખંધ 
થવાનાં નટાં ન્તદાં કારણ પ્રમાણે એ ઉપાયો પણ જ્નટ્ટી 
જાદ્દી જતના આવેછે. આપણા શરીરની ચામડોમાં 
પસૌને પેદા કરવાના ખાસ કામ માટે સેંકડો ઝીણા 
ઝીણા સાંચા ગોઠવેલા છે. જો એ સાંચાઓમાં ફાઈ 
બગાડો થવાથી તેઓ મંદ થઈ જઈ પસોતો ખંધ પડે 
છે તો દાકતર લાગુ પડતી દવા આપી તેઓને તેજ 
કરેછે, જેથી ઝટ પસીનો પેદા થાયછે અને દરટીને આ- 
શામ મળેછે. પણ નને એ સાંચાએા તેઓની કુદ- 
રતી હાલતમાં અતે સારા હોય પણ દરદીની ગફ્લતો કે 

બેદરકારીને લીધે તેઓને પુરતું કામ મળતુ ન હેય તો દ્રા- 


( ૧૨) 


કતગ્તા દવાખ્માનાની સધળી દવાઇએ તેતે એક રતોભાર 
પણુ ફાયદો કરવાની નથી, જ્યાં સૂધો તેની ગફ્લતો કે 
બેદરકારી દ્ર થઈ શકે નહીં ત્યાં સધી તેતો શગ હમેશનો 
સારો થવાનો નથી. દવા પીઠ્થી કદાચ થોડાક દૃહાડા 
નિરાંત જણાય; પણ દવા છેડી દીધા પછી તુરત દરદનું 
નતેર પાછું જોવામાં ગ્માવરો; કારણ કે તેનું જે મૂખ્ય કા- 
રણ તે તેતા શરીર ઉપર જેવાની તેવી અસર ચાલુ રાન 
ખેછે, એટલા માટે દાડતર દવા આપવા કરતાં દરદ્દોતો ટેવ 
સુવારવા ઉપ2 વધારે ધ્યાન આપેછે. તેને ખોક્લો વામાં કસ- 
રત કરવાતી ભલામણ કરેછે-સ'રો પેઠે નહો ચામડી સાક્‌ 
રાખવા ફરમાવેછે-ચોકસ જાતતા ખોરાકેતી પરેજી કરા- 
વેછે ઇત્યાદિ. દર્ટીએ પોતે પણ સમજવું ન્નેઇએ કૅ આ 
સધળા ઉપાયે' પણુ તેનું ૬૨૬ સારૂં કરવા માટેમ જરૂરના 
છે. ખાલો ફીસ્યારોને ખાતર કે દૃરદીનું માત્ર મત મના- 
વવા માટે દાઝતરો ગ્માવી ભલામણ કરતા નથી; પણ તેઓ 
જાણેછે કે બાવી રીતના ઉપાયો ઉપર *અમલ ફરવા વગર 
ચોકસ દરદો સારાં થઈ શકતાં નથો, માટેજ તે ઉપર 
તેઓ દરદીનુ ધ્યાન ખેંચેછે. 


પન્‍ૃ૫.20" 


(૨૩) 


દવા કે હુવા! 


એ પ્રમાણેની સમજ લૌધા પછી આગળા વિષેયને 
 શથાલે, ુકેલા વાડયનું ખેહદાપણું વાંચનારને ઝટ જ- 
'ણાશે; *મતે એક ળવા પારસી કુટુંબનો ધણી દા- 
કતર સાથે એ રીતની જ૭૩ર કેરે, તે વિષે અન્નયખી લાગ્યા 
વગર રેહેશે તહાં. ખુલી હવાશાં ચાણવા, ફરવા તથા કેસ- 
રત કરવાથી આપણું લોહી આખપ્મા શરીરમાં સારી રીતે ફૂર્સી 
શકેછે, અનેક દરેક અવયવને જોઈતો ખોરાક પરો પાડી શ- 
'દુછે, “એક જવાન તનદરોર્ત માણસના શરીરમાં લોહીને 
બરાખર ફેરવું રખવાતાો આ કરતાં વધારે સારો ઉપાય 
ખીન્ને એકે નથી, ઘરડાં અને નખળાં માણસોને પણ 
ખુલી હવામાં આસ્તે આસ્તે ફરવાથો | ધણો ફાયદો થાયછે; 
પણ એ રીતતો લાભ મેળવવાને બઢલે કેટલાંક દુખળ માન 
ણસો ફૂરવાને નામે પોતાની શક્તિ ઉપરાંત ચાલો પોતાના 
%મતી થયલા કોવતને વધારે ઓછું કરી નાખેછે તે ઠીક 
નથી, એવાં માણસોએ એક કાયદો ધ્યાનમાં રાપપવો ન્તે- 
ઇએ, અતે તે એ કે થાક લાગે ત્યાંસધી ફરવું હરવું અ- 
થવા બીજી કોઈ પણ કસરત કરવી લાભકારક નથી, ધ- 
ણીક વાર છોકેરાંએને તેઓની કાથતાત કરતાં વધારે ચ- 
લાવવાની મૂખોઈ કરવામાં આવેછે. એથી અલખત ધણુ 
નુકેસાન થાયછે, કેટલાંક બાળકોના ખાંધા સ્વભાવિકેજ 
એવે હોયછે કે થોડું ઘણું ચાલ્યા પછો તેએ થાકી જા- 
યછે; અને વધારે ફરવું તેઓતે ગમતું નથી. વળી ખીન્ત 
રેટલાંક છેકરાં વયે ન્હાનાં તોપગૂ ચાલવે અને નાચવે 
ર્ર 


(૧૪) 


કુદ્વે બહાદુર હોયછે. એક લાંબો ટપ્પો ચાલી રહ્યા પછી 
પણ કોઈ નવાઈ જેવી વરતુ ન્નેવાને કે કોઈ હસમુખા મિન 
ત્રતે મળવાને વધારે આગળ ચાલવાને તેએ ખુશ થાય- 
છે. એ પ્રમાણે એક ખાળકને કેટલું ચલાવવુ" તૈજ્ઞા આન 
શ્રોર તેતી ઉમ્મર ઉપર નહીં પણ તેની શક્તિ અતે ખુશી 
ઉપર રેહવા ન્તેઇએ, ખતે ત્યાસધી બાળકેને કૂરવા હ- 
રવાની અથવા ડેસરત કેરવાતી જગ્યા એવો પસંદ કેરવી 
જે જ્યારે જરર પડે ત્યારે આસાયશ લેવાઈ શકાય, કે જેથી 
ખાળકને તેના ગન્ન કરતાં વધારે ચાલવાની ટે કસરત ક 
રવાની ફૂરજ પડે નહીં, 

રોજ થોડીકવાર ખુલી હવામાં ફરવાની ટેવ રાખ્ય!- 
થી ખે અગત્યના લાભ થાયછેડ પેહેડું તો ચોપ્ખી, તા- 
જ હવા આપણા લેહોમાં દાખલ થાયછે; અને બોત્ને 
અ રીતે ચોખું થયવું લાહો આપણા શરોરના સધળા 
ભાગમાં સારો પેઠે ફ્રી શકેછે, આ “ળે અગત્યતા લાભ 
ઘણાંક લોકો બિલકુલ ધ્યાનમાં રાખતાં નથી, અને તેથી 
સાંજને છેડે ફરવા જવા વિષેના તેઓના વિચાર અજખ 
જેવા અધુરા હોયછે, વેપાર ધધામાં શેકાયલા કોઈ પુર્‌- 
ષતે ન્હાની જેવી કોઈ ચાલુ માંદગીને લીધે રોજ સાંજે ખુલો 
હવામાં ફરવા જવાતી ભલામણ કરવામાં આવેછે ત્યારે તૈ 
અધીરો પડી જઈ જવાખ આપેછે “શેઠજ; ફરવા જાવો, 
ઝરવા જવો શું કહૉછે ? તમારા પગની પુણાઈથી રોજ 
અર્ધો મુંબાઇ ખુંદ્ાવવી પડેછે ને! એથી વધારે તે કેટલું 
ચાલીએ?” પણ એ ખાપડો સમજતો નથી કે તેના લો- 
હોતે જે તાજી ચાખી હવાની જર્‌ર છે તે ઝુબાઈતા 


(૧૫) 

મોહોલાએ માં રખડવાથી મળી શકતી નથી, વળી નને 
કેઈ પરવારતી પારસી ખબાનુતે ખુલી હવામાં ફરવા જવા- 
ની ભલામણ કરવામાં આવેછે તો લાગલે। જવાખ મળેછે કે 
“ અમાર્‌ં .ધેરજ એવું છે કે અમને તો આખો દહાડો 
દરિમિ્ની ખુલો હવા મળ્ય*્કરેછે-- તે ઝુકી બીજે ડયાં ફૂ- 
રવા જઈએ ?” ફબલ કીધુ; પણ ડૂરવા હરવાથો શરી- 
રતે જે કેસરત મળેછે તેથો હમે ખેદ્નસીખ રહેછે તે વાત 
ધ્યાનમાં રાખને. માણસ પરવારતું હોય કે રે શેફાયલું હોય, 
ગરી હોયમુકે તવંગર હોય, દરિયાઈ મહેલમાં હોય કે જ- 

ગલી જપડામાં રેહેવુહોય,--પછી તૈસ્રો હોય કે પુરૃષ હોય-- 
સધળાંએસએ ખની શકે ત્યાંસધી રોજ “ઓછામાં એછે એકે 
કલાક ખુલી હવામાં કસરત કરવા માટે જરો ઠરાવી ર1- 
ખવો, એવો કાયદો કેરી રાપખ્યાથી તેઓની તનદરોસ્તીને 
ખેમાલુમ શ્ોપણ ઘણે। મ્હીટો કાયદો થાયછે. એ ફાયદો સા- 
ધારણ વર્ગના લોકોને ૨૫૪ જણાતા નથી, તેતુ કારણ એન 
ટેલુંજ છે કે ખુલી હવામાં કસરત કર્યાથી * આપણા શરો- 
રમાં થયલે કેઈ શેમ સારો થઈ જાયછે એમ નથી; પણુ 
તેથી આપણા આખા શરીરની અતે માંહેલા દરેક અવ" 
ય4તી અવગ્થા એવી સારો રહેછે કે તેથી કાંઇઈઈ તજવા ડા- 
રણથી થઈ આવતાં દરદોનો અટકાવ થાયછે. એ વાતની 
સાબેતી જેવી હોય તો તે આખો ૨હાડો ઘરમાં ધોંધાઈ 
રહેતો એક સ્ત્રીના તન અતે મનની સ્થિતિ તેણીથી ઘણા 
ઉતરતા પણ્‌ ઉદ્યોગી વર્ગની રોજ ધણું ચાલનારી અને કામ 

કરતારી એરતની હાલત સાથે સરખાવ્યાથી મળશે, 


(૨૨) 


તનરરોસ્તી ઉપર્‌ તડકાની અસર. 


આપણા શરીરની સુખાકારી સાચવવા માટે સ્વચ્છ 
હવાની કેટલીબધી જરર છે તે વિષે ધણી વાર બોલાયું 
તથા ધણે ઠેકાણુ લખાયું છેદ“પણ માણસ જત ઉપર 
હુમલો કરતા ઘણાક રોગોને અ?કોાવનાર દાખલ સર્યના 
તડકો શ્માપણી કેવી મ્હોઢી સેવ બજનવેછે તેની થોડાં એનેજ 
ખર હરે. ઇંગ્રેજમાં કહેત્રત છે કે 'જે ધરમાં સરજનો 
તડકો દાખલ થઈ શકેછે તે ષરમાંથી દાકતરને રખસદ 
લેવી પડેછે આપણા જેવા ગરમ દેશ કરવાં ય્રોપનાં 
ુલકો, જ્યાં વર્ષમાં બૅ ત્રણ મહિનાજ તપતો તડકે પડેછે 
ત્યાં, ઉપલી કંહેવતનું ખરાપણુ ધણી *સરકારક રીતે જ- 
ણાઈ આવેછે. પણ શંહીં આપણને તડકો ધણો મળે 
છે, એટલા માટે તેની ખુબીઓ વિષે બેદરકાર રેહેવું વા- 
જખબી ગણાય નહીં, શ્ામડીનાં સાધારણ દર્દોથી તે છવ- 
લેન ખઇતા બ્રા મરજ સૂધી સઘળા રોગો સ્વચ્છ હવા 
અને ખુલા તડફામાં ઓજા થાયછે; એટલુજ નહોં પણ ધ- 
ણીકવાર એ દરદોથો પોડાતા રોગીઓ દહાડામાં ધણોક 
વખત સધી ખુલવા તડકામાં રહ્યાથી ધણૅકે દરજ્ઝે સાસ 
પણુ થઇ શકેછે. શીતળા, ગોવર્‌ં, તાઇફાઇઈદ અતે બીન્ન 
કેટલાક તાવ ઇત્યાદિ રોગાનાં બોયાં તડકાની અસચ્થી સુન 
કાઈ ને મરી જાયછે; એટલા માટે એ રોગોથી પીડાતાં 
દરદીગ્માના એ!રડાની બારીઓ સ્વચ્છ હવાના આવન્ન માન 
વન્ન માટે ખુલી રા'ખવી નનેઈએ; એટલુંજ નહીં પણુ દર- 
દોને પોતાને કાંઈ ઇજા કે અગવડ ફર્યા વગર સરજનૉ ત- 


( રક) 
હકો માંહે સારી પેઠે આવી શકે એવ ગોઠવણ રાખવો જે 
ઈએ; દરદીના શરીર ઉપર કે તેના બિછાના ઉપર સીધો 
તડકો પડવા દેવો નહીં; પણુ અએંરટાના બીજા ભાગમાં ૯- 
હાડાનો થે!ડો વખત પેણ તડકો આવે તો તેથો તેતે ઘણે 
ફોરયદો* થાયછે, ને એ ગણે પાધરો તડકો માંહે આવે 
એવી ગોઠવણ થઈ ન શકે તોપણ જે બાજુએ સૂરજ હોય 
તે ખાજૃની બારીઓ ઉધાડી જ્નખવીર આમ કચોથો સ્‌ 
રથની ગરમો અતે અજવાળાનો લાભ રોગીને મળી શકેછે; 
એક આઓર્ડયુની બારીઓ વગર વિચારે દહાડો અને રાંત, 
ગરમીમાં અતે સરદીમાં સધળે વખતે ઉધાડી મેલવાથી 
અલબત નુકસાન થાયછે; પણ તે કરૈતાં સો ધણુ નુકસાન 
આરડો હમેશ ખંધ રાખી મુકવાથી થાયછે. સ્વચ્છ હવા 
ઓરડામાં આવો શકતી નથો, તેમજ ખરડા માંહેલી ગંદી 
હવા બાર્હીર નિકળી જઈ શકતી નથી; અને વળી સરજ- 
ને! તડકો માંહે નહીં આવી શકવાથી રોગી ખીયાંએ ઉપર 

તે જે અસર કરી શકેછે તેતો લાભ આઓ રડામાં વસનારાંઓને 
મળતો નથી. એથી ઉલટું નને તડકાના વખત તપાસી ધ" 
ટેતે વખતે અને ધટતી રીતે બામેએઓ ખુલી મુકી હોય તો 
ધરમાંથી દવાકતરોનાંઃ--- પગલાં--ખરાખર બોલ્યે તો બ્રાં 
દરદે-નાં નેહેસ્ત પગલાં દૂર કરી શકાય. 


(૧૮) 


માણસતા શરીર માહેલા જીવજતુએ!; 


છવજતુઓ જેવાં છવતાં બીયાં ઘણાંક દરદ્યોનાં મૂળ 
છે એ વાત સર્વ કોઇને જણીતી થયલીછે, જસીલસે' 
અને “બેકતીર્યા' ઈત્યાદિ ખોલો. જ એ જીતતાં બીયાનાં નામ 
છે, તે આપણી જવાન છોકરીઓલા મ્હાડામાં વઢીક 'ફોવર' 
જે 'લીસનત્રી' જેવાં શાધા*્ર થઈ પડ્યાં છે, હવે મા- 
ણુસના શરીરમાં જેમ દરદાતા જીવજંતુઓ મળી આ- 
વેછે, તેમજ આપણા લોહીમાં બોન્ન કેટલાક #જઝવજતુ એ 
છે, કે જએ કોઈ દરદતાં બીયાં તહોં પણ ઓર તનદટરો- 
નોના બીયાં દ્રાખલ લેખી શકાય. એક તદન તનટરો- 
સ્ત માણસતા લોહીમાં પણુ સહ્મદર્શક યંત્રથાં | ધર્ણાક ત્ત- 
તતા જીવજતુએ શૈધી કાહાડવામાં આવ્યા છે; એટલુંજ 
નહીં પણ શરીરની સુખાકારી સાચવવા ખાતર તેએ ઘણા 
અગત્યના છે એમ પણ પુરવાર કરવામાં આવ્યું છે. કહેછે 
જુ એક તનદરોસ્ત માણુસના મ્હોડામાં ૨૪ જનદી ન્નદી 
જાતના જીવજંતુઓ મળી આવ્યાં છે. જ્યારે કોઇ મ ણમ સાદ 
પડેછે ત્યોરે આ નિરોગી બીયાં તે રોગનાં બીયા સાથે 
જાણે એફ લડાઝ લડેછે ; અને જ્યારે એ (નેરોગી જવ %- 
તુઓ રોગનાં ખોયાંને એકદમ મારી હટાવી શરીરમાંથી 
તેમતા સમુળા નાશ કરેછે ત્યારેજ તે માણસ સાર્‌! થયલે 
કેણવાયછે. 
હવે કેટલાંક સાધારણ ૬રરોનાં બીયાં માણસના શ- 
રીરમાં કઇ રીતે દાખલ થઈ શકેછે તે દરેક મ'ણસે “ન- 
ણૂનું ધણું જર્‌્રતું છે. કેમકે એ વાતના જ્ઞાનથી દરેકે 


(1૧૪) 


શાણસ કોઈ પણ શેગતા ખીયાં પોતાના શરીરમાં ટાં 
'ખલ થતાં અઢટકાવવાને શકડ્િતિવાન થાયછે, અને એં 
રોતે તે તે રોગથી સોડળોા રહી શકેછે, દાખલા ત- 
રીકે એનુ જણાયલું છે, કે કાલેરાનાં બીયાં દરદીના ઝાડા 
તથા ઉક્ટી વાટે તેના રજાથી ખાહાર નિકળેછે. હવે નને 
એજ ખીયાં ખીજ્ન કોઈ જઆણસની ખાવા કે પીવાની કાંઈ 
વસ્તુ સાથે ભેળાઈ જઈ તેતાન્ેટમાંનદાપ્મલ થાય તો તેને 
પગ કાલેરાનો રોગ લાગુ પડેછે, એટલા જ્ઞાન ઉપરથી આ- 
પણે સમથ્દુશકીરું કે, કાલેરા પથરાતો અટકાવવાનો સેહેલ 
રસ્તો એ છે કે, જે ઠેકાણે એક રોગોના શરીરમાંથી નિક- 
ળતો ઝાડો સમથવા ઉલટો પડે તે ઠેકાણું બૌન્નં માણસો માટે 
ખાવાપોવાની વસ્તુઓ રાખવી નહોં ; તેમજ જે કુવા કે ત* 
ળાવમાં દરદીઓનાં કપડાં ધોવામાં આવતાં હોય તેમાંનું 
પાણી કર્લીપણ પીવામાં લેવું નહીં, એકે ખીન્ને દાપ્મલો 
લઇએ, ક્ષય રોગ અથવા ખઈ જેવા બરા દરદનાં ખીયાં 
દરદી જે શુંકે યુકેછે તેમાં તેના શરીરમાંથી બહાર નિક- 
ળેછે ; પછી જ્યારે શુક સુકાઈ જાયછે ત્યારે તે બીયાં ધળ 

સાથે મળી જઈ હવામાં ઉડેછે, અને તેવી હવા કોઈ દુખળા 

માણસના «મમાં ગયાથી તેને તે શોગ થવાનો સંભવ રહેછે, 

હવે એ દરટનાં ખીયાં મરી નય એવી કોઇ દવાથી ભરેલા 

વાસણમાં પોતાની થુંક થુકવાની દરેક દરદો સભાળ રા- 

ખેતો આ ત્રાસદાયક અતે જીવલેન રોગનો કેટલો બધે 

સ્મટકાવ થાય ? 


(૨૦) ફ 


ન 


“ખુચા ખાનો ખાતી 


પોતાનાં બચ્ચાંને મજબૂત અતે માતેક્ષાં થયકાં જેન 
ઘાને આતુર માબાપે કેઇ કેઈ વાર ક્રિ ચાટ કરેછે ફે હટે- 
બલપર જમવા બેસીએ છબ ત્યારે ખુચા ખરાધર જ” 
મતો તથી; એકુ બે ખુક લેછે અને તે પણ અનખ વતખ 
કરી ઉઠી જાયછે. આ બિચારા બ્ુચાની ટેવ વિષે પુછપ- 
૨૪ કરતાં જણાયછે, કે આખા દહાડો તેતા હાથમાં ખી* 
સ્કિત કે શેટોતે ટુકડો તો પડયોજ રહેછે, જેજ્ઞો જરૂર ૫- 
હવે તેં અલખત ઉ ઉપયોગ કરતો રહેછે, વળો તે ખાળડને 
ઢાડાયામાં ચાર વાર દ્ધ પાવાનો ચાલ છે, જેમાના ીન્ને 
અતે ચોથો ભાગ બપોર અને રાતનાં ખાનાંની અર્ધોકે ફૅન 
લાક આગમચ પીવાડવામાં આવેછે. *એ ઉપરાંત ધરમાં 
કાંઈ સારાં કૂળ કે મીઠાઈ આવી તો જમવા બેસવાના વ- 
મત પેડ્ડેલાં તેમાંથી ખુચાતે “એક સારો જેવો ભાગ મળે- 
છે; ફેમકે “તહીં આપીએ તો રડેછે અને આખું ધર ગ* 
જવી મુકેછે.” વળી હીંદુ અને મુસલમાન ભાઇઓનાં ધણાં- 
ક ધગ્માં બાળકોતે દૃહાટામાં ત્રણ ચાર વાર અકકેક પાઇ કે 
સૈસા આપવામાં આવેછે જેની સારી અથવા માઠી ખા- 
વાની વસ્તુએ 'ખરીરી તેઓ આખો દહાડો ચગડિયા કે 
શેછે. એટલું છતાં ક સમજેછે કે ખચ્ચાંને ભષ્ખ હુ- 
ટવાની દવાની જરૂર છે 

જરૂર માત્ર અરાબર્‌ સંભાળની છે. તમે પોતે એક 
વાર પેટ ભરી "ખાનું ખાધા પછી અર્ધા કલાકમાં પાછા 
ખાતા બેસો અને જુએ કે ખાનાતો સ્વાઢ કેવો લાગેછે 


ફે (૨૨) 
હાં 


મને તમારેથી કેટલું 'મવાયછે; ત્યારેજ તમને બાળકની હા- 
લત બરાબર જણાશે. આપણી ઓઝરીમાં થુંક જેવો એક 
ચકણે પદ્યાર્થ પેદા થાયછે, જેને જઠરસ કહેછે. એ જ- 
' હરસથી આપણને ભષ્ખની  લાગણો થાયછે, જેવો કાંઇ 
ખરાકન્પેટમાં દાખલ થયે જનો જઠરસ તે સાથે મળો જઈ 
તેને પચાવવાની ક્રિયા શહ કરેછે. જ્યારે સઘળો જઠરસ 
એ કામમાં વપરાઈ ન્તયછે જ્જતે કાંઠડ ફાલતુ રેહેતો નથી, 
ત્યારે આપણને વધારે ખાવાની ઈચ્છા રેહેતી નથી. એ- 
ટ્લું છતાં મૂરજ વિર્ધ્ધ આપણે કાંઈ વસતુ ખાઇએ તો 
તેને નેઈતો જઠરસ મળી ન શકવાથી તે પચી શકતી નથી. 
એએ પ્રમાણે ઈચ્છા ન હોય ત્યારે પર્ણ ખાવું એ મર્ખાઈ 
કહેવાય; પણ એક ન્ડાના ખાળકેને તેની મરછ ઉપરાંત 
"ખાવાનો કૂરજ પાડવી એ જે મર્ખાઇજ નહાં પણુ એક નત- 

તતું ધાતર્મીપણે ગણાય, 
ન્હાના ખાળદ્દોને સ્છેોટાં માણસે હ ભેગાં ટેબલ ઉપર 
અથવા એકજ ભાણે જમવા બેસાડવાં એ લગાર વાંધા ભ- 
રેલું દીસેછે, નહીં પચી શકે તેવાં સ્વાદિષ્ટ પકવાનો તેમજ 
રાઈ સરકાના ચટાકાથો તેઓને પહરેજ રાખવાં જોઇએ. 
વળો તેઓના પમાવાના વ'ખત ચોકસ ઠેરવી રાખવા જોઈન 
મે; અને તે વખતની વચ્ચે કાંઈ પણ્‌ ખાવાનુ માગવા* 
નો કે આપવાની ટેવ રાખવી નહીં, ખે ત્રણુ વર્ષના ખાન 
ળકને દહાડામાં ચાર વાર ખોરાક આપવો, સહવારમાં છો - 
કરૂ ઉઠયું કે રોજ તેનું અંગ ધોઈ સાક્‌ કરવાનો કાયદો 
રાખવો ; ; અતે ત્યાર પછી તેનું પેહેલું ખાનું તેને આપવું, 
એ વખતે તેતે ખાલી દ્ધ અથવા દ્ધમાં નરમ પાઉ રે 


(૨૨) મ 


સેઢલી બોળીને આપવી; અથવા સાય્યુચોખાતી કે આરા- 
રેતની પાતળો કાંછછ કેરીને આપવી, ત્રણેક કલાક પછી 
કૂરી થોડુક દ્ધ કે ફાંજડ આપવી, બીન્ન ત્રઝુક કલાક 
પછી એટ્લે બપોરે બાર કે એક વાગ્યાને સુમારે બાળકનું 
દહાડાતું મૂખ્ય ખાતું આપકું; તેમાં મતન કે કયુર 
ચિકાસ વગરનો સેરવો બાફેલા જવલ સાથે કે રોટલી કે 
રમ પાંઉ સાથે આપ્રવો. *ળડની પાચનશક્તિ બિલની 
“તય તેમ તેને ખપોરે નરમ ભુંજેલું ચીકીન કે મતન, “મેક 
હાફ બાઈલ્દ ઈંડું, અથવા સારી ભુંજેલી મછલી અવાર 
તવાર સપતાં રેહવુ, વળી એજ "ખાના સાથે કાંઈ તરડા- 
રી કે મૈવા પણ આંષવાનું શર્‌ કરવું, જે જ્ઞાતીના લે!- 
કોને માંસનો ખોરાક ખાવાની બાધ હોય તેઓનાં છેોડેરાંને 
બપોરે દૂધ અને બરાબર પકાવીને મુલાયમ કરેલા ભાત ઉપર 
રાખેલાં ટીક ગણાશે, અતે તેમાં ધીમે ધીમે શાક ભાજ 
તથા તાજ મેવાને। હુમેરો કરવો, બપોરતું આ લગાર ભારી 
ખાતું આપ્યા પછી પાંચ અથવા છ કેલાક સધો ખાળકને 
કરે ખોરાક આપવો નહીં. સાંજરે છ કે સાત વાગ્યાને સુમારે 
છેલું ખાતુ આપવું ; તેમાં દ્ધ સાથે પાંઉ કે શેટલી અથવા 
કાં૯ એવી હલકી વસ્તુઓ ચિવાએ ખબીન્ું કાંઇ આપતું 
નહીં. આ રોતે છોકરૂં સારી ભખથી સ્વાદ લઇને, પેઢ 
ભરીતે પોતાની મેળે ખાશે; એટલુંજ નહીં પણ આખી રાત 
અતે દિવસના પણ થોડો વખત આરામથી તનદરોસ્તી ભરો 
મીઠી ઊંધ તે ભોગવશે, સ રીતે તમારા ખુચાને કાયદ્ટાસર 
ભ'ખ લાગતી રહે અને માફકસર ઊંધ આવતી રહે તો પછો 
તે મજબત, માતેલ્ષે અને તનરર્‌ોસ્ત નહીં કેમ થાય ? 


«ક (૨૩3) 


ખચો કાં ખાતો નથી! 


બાળકોને ખને તેમ 'પૃ#ટકારક પણ સેહેલથી પચી શકે 
એવા પ્નોરાકરથી ધણો ફાયદો થાયછે. તેઓને કદાવર 
અતે જોરાવર પુર્ષો થવાજદર અને તનદરેસ્ત સ્રીઓ 
ખનાવવાં છે; એટલા મજે તેઓતો ખોરાક બતે એટલે 
શરતે ક્‌વતી આપનાશે હોના જેઈએ. વળી એવા પુ- 
ડડ ખોરાકનો જેટલા જથ્થો તેઓ ખુશોથી ખાઈ શકે 
તેટલે! બધો દ્વોએને આપવો નેઈએ ; એટલુંજ નહીં પણ 
તેએ ખુશીથી ખતે એટલે વધારે ખોરાક ખાઈ શકે એવી 
તજવીજ ડરવો નેઇએ, આ વાત લગાર ભરમ ભરી છે 
એટલે તે ખોતાસાથી સમજાવવાનો જર્‌ર છે. જ્યારે આ- 
પણે કહાટ્તે છીએ કે બાળક ખુશીથી વધારે ખોરાક "ખાય 
ચ્ખએવી તજવીજ કૅરવી નતેઇએ, ત્યારે તેની મતલબ એમ નથી 
કે તૈ ખાઈ સહ્યા પછી તેતે પતાવી સમજવો, ખોહસ કરી, 
ધમકાવી અથવા મારીને ખે ખક વધારે ખાવાની ફરજ પા- 
યવી, ના; એમ નથી. સાધારણ અખ્ઠલવાળી દરેક માતા 
સમજેછે કે એના કરતાં બાળકેના હડ્ઠમાં વધારે નુકસાન- 
૩1૨ક ટેવ ખીજ એકે નથી, . તોપણ તમારા બાળ- 
ઝ્તે પુરતા ખોરાક લેવાને લલચાવવુછે;-- તે કેમ બને ? 
આ રીતે! બચ્ચાં એડની એક જાતના ખોરાડથી કૈટાળેછે 
એટલે તેઓ તે ખુશીથી પુરતો ખાઇ શકતાં નથી, વળી 
એકજ જાતનો ખોરાક શરીરની પૃજ્િતે માટે નજેઈઇતી સ- 
ઘળી વસ્તુઓ હમેશાં પરી પાડી શકે નહોં; એટલા માટે 
બતે એટલી નનદી જદી જાતતો ખોરાક ખાળકોને આ- 


( ૨૪) ઃ 

પવા જેઈએ. એકજ વસ્તુ જદી જદી રીતે પકાવીતે આ- 
પો હેય તો તે પણ બાળક ખુશીથી કબલ રાખેછે. માટે 
ખઃળકના ખોરાકેની વરતુએ! પસંદ કરવામાં જેમ સંભા- 
ળની જરૂર છે તેમ તૈ પકાવણૂમાં પણ કેટલીક કુતેહ વા- 
પરવી પડેછે. એએ ઉપરાંત*જ્યારે એક બાળક કેક કુન 
સાદે એરડાનો સ્વચ્છ અતે ખુર્ધા હવામાં આરામથી ઉ[- 
ઘીને ઉઠેછે ત્યારે તેને સારો ખેરે ભખ છુટેછે; પણુ એક ન્ડા- 
તા ખંધિયાર એરડાની ધેરાયલી, ગૅદકીથો ભરેલો, વાસ આ- 
વતી હવામાં જ્યારે તે સુઈ તે ઉઠેછે ત્યારે તેના નરીરને જેમ 
ઉશિયાર અતે તાઝ્ગી મળતી નથી તેમ તેનો ભખ પણુ 
તૈજ થતો નથી; એટલે ખાધાને વખતે તે શો? ન ઘણું પા- 
ઇતને ધરાઈ ન્નયછે, સમા ઉપરથો ગ્ાપણને એઝ બીન્ને 
લગાર નવાઈ જેવો કાયરો મળેછે કે, એક બાળકને પુરતી 
ભષ્ખ છુટ્તી ન હોય તો તેતો । સુવાનો 3 આઓરડો તપાસી તેમાં 
ચોખી હવાનો પુરતો આવજે માવજે થાય એવો મોડ- 
વણ કરવો, વળી ખુલી હવામાં શરીરને રોજ ફેસરત આ- 
પ્યાથી સારો ભખ છુટેછે એ વાત હાલ આપણા લોકે સ- 
મજવા લાગ્યાં છે; એટલે એત્રે એટ લુંજ કહોું કે તેનો લાભ 
આળકોને પણ આપવાને કનું નહં. રોજ ઠેરવેલે વખતે 
દરિયાને કાંઠે અથવા કોઇ બાગ ખગીચામાં કે ખુલા મેદા- 
નમાં ચાલીહાલી અથવા દોડીધામી શરીરને પુરતી કસરત 
આપવાતી દરેક બાળક્ને ટેવ પાડવો જેઇએ. આ સધળી 
વાતોની તમે સંભાળ રાખા તો આપણે ફરીથી પુછીરું 

કે તમારો ખુચા પેટ ભરી નહીં કેમ જમે, મજબત અતે મા- 
તેક્ષો તહોં કેમ થાય, * અતે હમેશ તનદરેસ્ત નહીં કેમ રહે? 





ર (૨૫)? 
હુવે એતે શ ખોરાક આપીએ! 


ઘણોક વાર જ્યારે દાકતર કોઈ દરદીને ધરમાં ન્નેવા 
થમાવેછે ત્યારે તેનું કામ થઈ રહ્યા પછી કુટુબનું છ સાત 
મામનુખેક ખાળક તેતે હેઝ્નાડવામાં સઆવેછે; અને “હવે 
એતે શો ખોરાક આપીસ્રમે' તે વિષે તેની સલાહ પુછવામાં 
મ]વેછે, દ્રાકૂતર ખાળકને તપાસેછે તો તેને એક ખે દાંત 
કટેલા જણાયછે, અને ખાળક ઘણું ફરીને તતદરોસ્ત ગતે 
ખુશમિન્નજી હોયછે. “એને હજ દ્ધપરજ રાખે : બીન્તે 
આઓરાક હમણાથી એને પચશે નહીં' એનું દાકતર મત 
આપેછે. એ વિચારથી નારાજ થઈ નમા અથવા ખાપ તન 
રાર ચલાવેછે, “અરે એતો અત્યારથીજ 'ખાવાનાં વળખાં 
મારેછે ; એવો પાકે! ને શિયારો છે કે જરા પાંઉ કે રોટલીનો 
ડરક્ડો હા*માં આવ્યો તોન્તે ઝટ મ્હાડામાં નાખશે--કોઈ 
ક્રાઈ વાર ચાવલના પણ મુઠા ભરી "ખાવા જરી--ને નને 
ચેબલ પર ખેસાડયો હોય તો પ્લેટમાંથી જેમી હાથમાં આવ્યું 
તે લઈ લાગક્ષો મ્હોડામાં મુકી દેશે.” આ સઘળા ચેત- 
ચાળામાં માબાપને પોતાના બાળકની હશિયારી અને ચં- 
ચળાઈ દેખાય છે, અતે તેને નષ્ઠર ખોરાકની જરૂરછે તેતી 
એ સધળો નિશાની છે એમ તેઓ માનેછે. પણ પોતાતા 
બાળકને જેટલી હશિયારોનું ખોટું માન તેઓ આપેછે, તેન 
ટલીજ એ પ્યારમાં આંધળાં થયલાં માબાપ પોતે ધરાવતાં 
હોય તો તેએને ઝટ જણાશે કે ખાવા પોવાનીજ વસ્તુ નહોં 
પણ ખીન્ને જેબી પદાર્થ બાળકના હાથમાં આવેછે તે તુર્ત 
મ્ડોડામાં મુકવાની તેતે સ્વભાવિક ટેવ હોયછે, ટેબલ પર 
મ. 


(૨૬) ક 


બેમાડો ત્યારે પ્લેટ માંહેલુ ખાવાનુંજ નહીં પણ ચમચો, 
કાટો અથવા છુરી પણ તમારૂ હશિયાર દિ તૈટલીજ હુ” 
શિયારી અને હૉંસથી મ્હેડામાં સેરવી દેશે | વળી ઘણાં- 
ખરાં હોંદુ અને ઝુસલમાન ધરોમાં તો આ રીતે નામતે ખા- 
તર પણ દાડતરની સલાહ લેજ માં આવતો તથો; પચ છ 
માસનાં બાળકને દ્ધ ભાત અ? ]॥ એવોજ કે છ હલકે 
ખોરાક આપવાતું તો,તેઓડાં સાધારણ છે, 
ખાળકોતે નષ્ઠર ખોરાક આપવાંની આટલી ખધી ઉ 
તાવળ શું કામ થવી નેઇએ, અને એ વિષે ર્માટલું બધુ 
મેન, શા સાર્‌ હોળું જઇશમે તૈ સમજ શકાતું તથી. 
નદરો સ્તી ન્નળવવાનો કોઈ પણ કાયદો કુદરતે જે ધણે! પ્પુ- 
લે અને સાધારણ અડૅલતા ક ઝટ સમજ પડે વો 


દદ. 


ઝા મ 


રાબર પચવા માટે પેહેલાંથી ત બરાબર ચવાયલેો હોવો 
જેઈએ ; અને ચાવવા સારૂ દાંત જેઇઈશએ ; એ સહેલી વાતો 
સતર કોઇ નનણુછે. તોપણ ખોરાક ચાવવાના દાંત કટે તે 
પેહલાં ખાળકને નકર ખોરાક આપવાની કેટલાંખધાં માન 
બાપે! ઉતાવળ કેરેછે ! આપણા મ્ણેડામાંતા સધળા દાં- 
તોની બનાવટ શએેડજ જાતની હોતી નથી; અતે જેમ તૅ- 
અની બનાવટ નદી જદી શતતની છે તેમ તેઓનાં કામ 
પણ ન્નદ્દા જ્દ્દા ઠરાવો આપેલાં છે, આગલા એકવૂડા 
દાંત ખોરાકનો વસ્તુઓ કરડવા, કાપવા અથવા ચીરવાને 
માટે બનાવેલાછે ; અને માંહેલા ખેવડા દાંત જેને આપણે 
દાઢ એ ટ તે ખોરાક ચાવવા અથવા દળી ભકો કે- 
રેવા સારૂ કરેલાછે, એટલા ઉપરથી આપણે સમજ શેકી - 


હ ર (૨૭ ) 

એછીએ કે જ્યાંસધો એક બાળકને દાહો કુટો ત હોય 
ત્યાંસધો તે નર ખોરાક જેર્વવાને અશકત હોયછે; 
અતે તેટલા માટે તેને પ્રવાહી ખોરાક એટલે માત્ર દ્ધ ઉ- 
પર રામ્મવુ નનેઇએ. _“ૂળકની ઉમ્મર ગમે એટલ હોય, 
આસપસનાંએ ગમે એવી સલાહ આપે, “અમારે ધેરનાં 
તો બા બધાં બચ્ચાંએભ'--ઇત્યાદિ કરી કેઈ મોટાંમાય 
ગમે એવા દાખાલાઓ રન્નુ”કરે, જો પણ જ્યાંસધી બા- 
ળકતે ચાર દાહો કુટો ન હોય ત્યાંસુધી તેને નકર ખોરાક 
આષતાની ભાદાનોભરી ઉતાવળ --- બરાબર બોલીએ તો મ્‌- 
ખાઈ ભરેલો ભ્લ -- કોઇપણ િણુ માતાએ કદી પણ કરવી નહીં, 
ખાળકતા દાત કુઢ્વા માડે ત્ય સધી તેને માત્ર માના દૂધ 
ઉપર્‌ રાખવું, રાંત દેખાવાની શરૃઆત એ તેની પાચનત 
શર્તિમાં હ્ાધારો થવાની ,નિશાની છે; પણ તે વધારે એન 
ટલો જુજ છે કે તેના ખોરાડેમાં કાંઇ મ્હોટો મેરફ્‌ાર કૅર્‌- 
વાનું વાજબો ગણાય નહીં, માતાએ તેતે દિવસમાં એક 
ખે વાર ઓછું ધવાડવું અતે તેતે બદલે સોજું તાજુ ગા- 
યતુ દૂધ રોજ એક કે બે વખત પાવાની ટેવ શરૂ કરવી. 
વળી કોઈ કોઈ ઠે ઠેકાણે બે કે ત્રણ વર્ષના બાળકને પણ ફૂકત 
માતાના દ્ધ ઉપર્‌ રાખવામાં આવેછે. આ વાજબો નથી; 
કેમકે તેની ઓઝરી બીને ખોરાક પચાવવાને તેયાર હોવા 
જતાં તે કામ તેને મળતું નથી, તૈથો તે નબળો પડી ન્નયછે 
અને બાળકતે નુક્સાન થાયછે. 

કેટ્લાંકો તકરાર કરેછે કે હલકી વણેના અનસમજાી - 
લોકે પોતાનાં બચ્ચાંને છઠે સાતમે માહેનેથીજ નઝર ખે!- 
શક આપવા માડેછે તોપણ તેએ તનદરોસ્ત કેમ રહેછે ? 


(૨૮) 


થોડો વપ્ખમત તેએ! તનદરેસ્ત લાગેછે ખરાં ; પણ એવાં બા- 
ળકો લાંખાો વખત સધો સુખાકારી ભોગવી શકતાં નથી. 
કોઇવાર આઓચિતું રાત્રે ઊંધમાંથી છેડ ભડકીને ઉડ્દેછે અને 
તે એકદમ ધણજ રડયા કરેછે, અથવા ખેહોશ થઇ જાન 
યછે અને તેને "ખેંચ અથવા તાણ થઈ આવેછે, ગભરા- 
ટમાં તે ગભરાટમાં કોઈ દાડતરને ખોલાવવામાં આવેછે જે 
તુરત ઝાડા અથવા ઉલટી ચૅવાતી દવા આપેછે. સમાથો 
જે કારણને લીધે ઉપલી ભયકર નિશાનીએ પેદા થઈ હતી 
તે કારણ બાપડા બાળડના શરીરમાં થો નિકળી' નતયછે અને 
તેને આરામ થાયછે- પણ સધળી વખતે આ પ્રમાણે તુ- 
જત આરામ થતો નથી; કોઈ કોઈ વાર બાળઝનેધણા દહાઢા 
અથવા મહિતાઓની ભાંખી બિમારી ભોગવવી પડેછે; જેથી 
તે ધણું તબછું અથવા હમેશનું દરદી થઈ જાયછે. વળી પંણીક 
વાર માત્ર એક રાતના એવા ગભરાટમાં બાળક મરણ પણ 
પામેછે. અતે તાોષ્ણ આ તેજ છોકરૂ છે કે જેને નઈ 
કોઈ હમેશના માદા દુબળા બાળકની માતા અદેખાઈ કરી 
પોતાના ધરના દાકતરને તાણ।! મારતી હોય કે “ઝુવોની આ 
મારા રામાનું બચ્ચું ! એની માં તમો ફેહોછે! એવી કાંઈ 
ષણ સભાળ લેતી નથી તોપણ નએ કૈગું બન્ની જેવું ખનતું 
નતયછે ! એને તો કાંઈ થતુ નથી ઈ કાંઇ થતુ નથી? જે 
ખાળક પીલતન જેવી દેહ ભોાગતવવાને સરજેલું તે એક બો- 
લખોલતામાં મરણ પામે એથી વધારે બોજુ શું થાય ? અને 
એના કેટલા ખધા દાખલા આપણે નેઈએ છીએ અને 
સાંભળોએ છોએ ? 





પું (૨૪) 


કસરત. 


ક્રઈ પણ જાતની સેહેનત જેમાં શરીરતા સધળા ભા- 
ગોની ર્રેપરી ગ્મતે એક જર ખી હાલચાલ થઈ શકે તે કસ- 
રત કેહવાય; અતે રોજ ખુલો હવામાં એવી કસરત લેવાતી 
મેવ રાખ્યાથી શરીરતી સુખાકારી સચવાઈ શકેછે. બીજી 
જાઈ જતની ફેસરત કરતાં ખુલી હધામાં રોજ સાંજે અન 
થવા સહવારે ચાલવાનો કસરત ઉપર આ પુસ્તકેમાં મખ્ય 
ધ્યાન ખેંચથીમાં આવ્યુંછે, તેનું કારણ એકે એ જતની ક- 
સરત લેવાનું સધળાંઓને સહેલથી બની આવેછે, ગરીબ, 
તવંગર, ધરડાં, જુવાન, સ્રી, પુરૂષ સધળાંઓને, નને તેઓ 
મનપર લે તો, રોજ સાંજે ખુલી હવામાં ફરવા જવાનું જ- 
રૂર બની લાકવું નનેઇએ ॥ પણુ તેટલા માટે દોડવાની અને 
ખીજ કસરતો એજી ઉપયોગી નથી. આપણા જવાનો માટે 
ક્રીંકેતની અને લૉન તેનીસની રમતો ધણી ફાયદાકારક ગ- 
ણી શકાય, એટલંજ નહીં પણ આપણી છોડીઓની દરેક 
નિશાળમાં પણ એકેક લૉન તેનીસ કલખ ઉભી થવો ન્ને- 
ઇએ, આ રમત સ્રોએઓને ધણી ઝુણુકારક છે. નિશા- 
ળોમાં અભ્યાસ ડરતી હાલની જવાન જ્રીઓને ધ્યાનથો 
તપાસવાની જેઓને તક મળી હશે તેએ ન્તેઇને ધણાજ દુખી 
થયા હશે કે તેએઓમાંની ધણી રીઓ નખળી, ફેશાંગ અતે 
સદાની દરદી જેવી દેપ્પાયછે. છોકરાઓને એકદમ હરશયાર 
કરૌ નાખવાની માખાપોની મૂર્ખાઈ ભરી હોંસતું *આ એક 

ષર્ણામ છે. 
સ્રી અતે પુરૂષ બન્ને માટે ચાલવા કરતાં દોડ્વાતી 


(૩૦) (. 


કસરત વધારે ફાયદાકારક ગણાયછે ; કેમકે તૈથી શરોરતા 
સાંધાઓને તેજ મળેછે, આ પણું લોહી વધારે જોશથી આ- 
"ખા શરીરના દરેક ભાગમાં ફરીવળી 1 શકેછે, અને તેથી માંહેલા 
અવયવોને તેઓનું કામ કરવાતેતેતેજન અને મદદ મળેછે, 
આ પણે ધણીવાર ૪ ૦ અથવા ૪ વધની ઉમ્મરનાં માણ- 
સોને ફરિ યાદ ડરતાં સાંભળો્બે છીએ કે કેટલોક વપ્મત સધી 
બેસી રહ્યા પછી તેએ એકમ ઉઠો ચાલી શકતાં નર્થી, “ખા 
અઆપણા ટાંટ્યામાં હવે જેર રહા નથી' એમ તેરે ના- 
સીપાસીથી બોલેછે. ખરેખરતો તેઓનાં ન્નંગ અને ઘું- 
ટણતાં ગોટલાંઓ નરમ અને નખળાં પડે ગયલાં હોયછે. 
એવાં માણસોએ પોતાની જવાનીમાં કાંઈ ચાલુ કેસરતથી 
પિ ગોટલાંઓને મજબત કરવાની ખાસ સભાળ લીધી 
હતે તો કદાચ પાછળથો ઉપલી * ફરિયાદ કેરજ્નું કારણ 

રહેતે નહીં, પણ ન્નદી ન્ન્‌દી કસરત વિષે હજ એક વાત 
કરેવાની રહી ગઈછે., ઘોડા રો ડાવવાનું અતે બાઇસોકલ 
અને ત્રાઇસીકલ ઉપર સહેલ કેરવાનું કામ પેસાવાળાઓનું છે. 
પોતાની ગરીખ ગુનન્‍્નસનો વિચાર કયી વઝર બીન્સએ કાંઈ 
કરેલું ન્નેઈ તે પ્રમાણે કરવા મંડી જવું એ હાલના પારસી- 
એની એક સ્વભાવિક નબળાઈ છે, કસરતની વાતમાં 
પણ ચે નબળાઇને આધીન થઇ પડ વાની ભલ આપણે 
ધણીકવાર જેઈએ છોએ. સધળા વગના લોકોતે સધળી 
જતની કસરતની જર્‌ર છે એવું કાંઈ નથો, જે જેને માન 
કક ગ્માવે અને જે જેનાથી બતી શકે તેજ જાતની કસન 
ર્ત દરેક જણે ડરવાની ટેવ રાખવી, 





દ (3૧) 
સાચવતીતા સો વર્ષેતા આવરદરા, 


જ્યારે કોઈ શહેરમાં એકાદ ઉડતો રગ કાઢો નિકન 
ળેછે જીરે સામાન્ય વસ્તીકારુ બચાવ અર્થે મ્યુનિસિપાલ્તિતો 
અથવા સરકર ફેટલાકે કઠણ કાયદાએ અમલમાં _આણે:- 
છેઃ એ ડ્રાયદાઓથી આખા ોહેરની વસ્તીને મ્હાટો લાભ 
થવા સાથ કેટલાને થોડી ઘર] અંવડ પણ 'ખમવી પ. 
ડેછે, ક્રુસાફરો અને વેપારીઓને તેઓનાં કામકાજમાં અ- 
ડ્યણ પડેછે, ધંધાદારીઓનતો વખત નકામા જાયછે, અતે 
સાધારણ રેહેરોઓને અનેક પ્રકારની ન્સંભાળ લેવો પડેછે, 
એવે સમે કેટલાંક સમન” માણસો પણ પોતાને નડત] થોડી 
ધણી *મડ ચણો સાર્સતાવાળાઓને તેવા કઠણ કાયદાઓ માટે 
બદનામ કેશ્વા કિમે પડેછે; : પણ લગાર મ્હટું મત રા'ખો 
એવા વિચાર નથી કરતાં કે પોતાને નડતી થોર્ડ ધણી અગન 
વડોથી આખા રૈહેરતે તો સુપ્મ થાયછે. કેટલાક ઉડતા રોગો 
આપણી સધળી સાવચેતીઓ છતાં એવો સિક્તથી એક 
મુલકમાંથી ખીન્ન ઝુલકમાં દા'મલ થઈ જ્નયછે કે ગમે એવા 
સખતસરકારી કાયદાઓ પણ તેએ માટે પ્રતા ગણાતા તથો, 

એ જાતનો ધ્યાનમાં રાખવા ન્તેગ એકે બનાવ _વોડુકની 
વાત ઉ ઉપર યૂશેપના અક ગામડામાં બન્યો હતો, એવું જ- 
ણાયછે કે તે ગામયમાં એકવાર * દીફથીરીઆ ' તામનો 
ગળાના એક બહજ બશે રોગ ફાટી નિકળ્યો. એક બા- 
ળક ચાર દિવસની માંદગી ભોગવો મરણ પામ્યું. થોડાક 
દહાડામાં બીન્તં સાત બાળો એજ દરદતાં ભોમ થઈ 
પડયાં, જેમાનાં પાંચ મરણ પામ્યાં, એ પ્રમાણુ એ રૉ- 


( કે ) 


ગનું નનેરે વધતુંજ ચાલ્યું ૬ *ાને પાંચ માસમાં ૨૨૫ જ- 
ણાઓ ઊપર એ બૂરા દરદે હુમલો કેચ જેમાનાં ૩૫ છ૭- 
ડાએ મોતતે તાબે થયા, આવો મામલે ન્નેઈ દાકતરો 
પણ અન્તયખ થયા ; અને જ તથા ખતથી*તષાસ 
ચલાવતાં તેઓને માલમ પર થયુ કે પહેલું બાળક માદ 
પડયુ તૈની થોડાજ દહાડા ગ્માગર્મચ તેની પાડોસરમાંજ ૨- 
હેતાર અક ખેડુતને ત્યાં બીજે ગામથી એક દજન કબ્‌- 
તર ભેટ આવ્યાં હતાં; એઔમાંનાં બેને રસ્તામાં ગમાવતા 
'દીફ્થીરીઆ લાગુ થયો હતો અને મજકુર ખેડુતને ધેર 
પૌહાોચવા પેહલાં ખબ-તે મરણ પામ્યાં હતાં. ખેડુતતે ઘેર 
આવો પુગ્યા પછી બીંન્નં સાત કેબતરો એજ રોગથી ઝુવાં,. 
હવે એ ખેડુતનું ધર્‌ ગામયના ઉત્તર ભાગમાં આવેલું હતું; 
અને તે વેળા ત્યાં ઉત્તર તરકૂથીજ પવન  કુકતો હતો, એન 
ટેલા ઉપરથી દાકેતરોએ અનુમાન કયું કે એ પવનના ન્ને- 
રથો ઉપલા રોગનાં બીયાં આખા મામડામાં ફેલાઈ ગયાં, 
અતે નતખળાં બાળકો, ઓરતો અને મરદોના દમમાં તે ગન 
યાથી તેઓને પણ એ બર દરદ લાગુ પડયું. 
હવે જો એ કેખતરો ગામડામાં આવ્યાં તૈવાંજ તે સન્‍ 
ઘળાંતો નાશ કર્વાતો સશ્કારે હુકમ કર્યો હતે તો તે એક 
જાતનો જુલમ સમજ આખુ ગામડુ તે સામે સ ઉઠાવવા 
નિકળતે ! વળી દાકતરોનો સાવચેતીની શિખામણો પોતા પાન 
સેજ રાખો મુકવાની પ્રન્નમત ભલામણ કરતે; અતે કેબ્‌- 
તરના રોગનાં ખીયાં માણસના દમમાં જતે અને તેથી જરૂર 
મરણો નિપજતે એ સધળી કલપના સમર છાપાવાળાઓ 
તૈતી સાખેતી માગવા ઉતરો પડતે 1! 


સ ઈ( કરૂ) 
ગરમીની રૂતુમાં તબિયતનો જતન. 


ગરમીની રૂવુમાં શરીરતે બેચેતી અને કચવાટ થાયછે. 
જરા પણ કામ કે કસરતઢ્‌ધાથી પ્રષ્કળ પરસેવા છુદેછે ; 
ઘડી ધડો બહ તરસ લાગેછે અતે જભ તથા મ્હોડુ સુકા- 
ઈ જાયછે સુસ્તો લાગેછે*્મને કામકાજ કેશવા ગમતું નથ; 
શરીરને ખંજવાળ થાયછે અર્ન અર્ળાઇ; જ્નોલ્લા ઇત્યાદિ કુટી 
નિકળછે. ગરમોના દહાડામાં કુદરત પોતે આપણા શ- 
રીરતે થંડું શૈખવા તજવીજ કરેછે ; પણ તેને મદદ કર- 
વાતે બદલે આપણે ઓર તેની મતલબ ઊંધી વાળીએ 
છીએ. જેમ પરસેવો નિકેળવાથો શરીર માંહેક્ષી ધણો ગ 
રમી એઓછી થાયછે, તેમજ પરસેવો સુકાયાથો પણ્‌ કેટ- . 
લીક ગરમ આછી થાયછે. વળી કપડાંની પસંદગીમાં પણ 
સમઆપણે ચક કરીએ છીએ. ગરમીનો રૂતમાં ઉનતા કપડાં 
ધિષ્ઠાર્વામાં આવેછે, પણ તે એક મ્હોઢી ભૂલ છે. ઉપર ઉ- 
પર્‌થો ન્નેતાં વાંચનારને આ નવાઈ જેવું લાગરો કૈં, સરદીનો 
રૂતુમાં ઉતનાં લુગડાં આપણા શરીર માહેલી ગરમી ન્નળવો 
રાખવાને જેટલાં ઉપયોગી છે, તેટ્લાંજ તેઓ ગરમીની રૂતુમાં 
આપાણું અંગ થડું રાખવાને અગત્યનાં છે. સુતરાઉ અને 
ઉતનાં લુગડાંતી ખાસિયત એ છે કે તેમાંથી ગરમી આ- 
રપાશ જઈ શકતી નથી ;--એટલે કે ને આપણું અંગ 
ગરમ હોય અને ખહારની હવા સરદ હોય તો એ જાતનાં 
લુગડાં આપણા શરોરનો ગરમી માંહેની માંહે સાચવી ર્‌- 
ખેછે ; એટલા માટે થંડીના દહાડામાં તેઓ ઉપયોગો છે. 
હવે એજ રીતે જ્યારે બહારની હવા ધણો ગરમ હાય ત્યારે * 


(3૩૪) ર 


ઉતતાં લુગડાંમાંથી તે ગરમી પસાર નહીં થઈ શકવાને લીધે 
ગરમીની અસર આપણતે ઝાઝી જણાતી નથી ; ગતે એ 
પ્રમાણે એ લુગડાં સાધારણ લોકો માનેછે તેમ ગરમી વ- 
ધારતાં નથી, ષણ ગરમોના દ્દ્ધાડામાં પણ ગરમા આખી 
ફરવાનું એક અગત્યનું સાધન થઇ ડેછે, કેટલાંક લેકે 
ગરમૌતા દહાડામાં પ્રતાં વસ્ત* પેહેરતાં નથી ને શરોરનો 
કેટલેક ભાગ ખુલો માખેછેથતે કામ ધણુ અવિચારી ને  નુ- 
કેસાનકારક છે. ગરમ પવન ઉષાડા અંગને ચાલુ લાગેલો 
રહેવાથી પા વધારે ગરમી પડેછે ; તેવામાં ન્મ રાતે ગમથવાં 
ખીજે કોઈ વપખ્ખતે એકાએક થડો પવન નિકળી આવી ઉધાડા 
શરીરતે તે લાગે તો તેમાંથો ઘણાં ભયંકર પરિણામ થાયછે. 
આ વિષે ખોલતાં એક બીજી વાત યાદ આવેછે જે ઉપર 
વાંચતારનું ધ્યાન "ખેંચવાનો તક સળેછે, કેટલાંડ માણસોને 
સરદીનાં ધણાંક ૬રદ્યો સરદીના નહીં પણ ગરમીના દહા- 
ટામાં થઈ આવેછે; આથી તેએ અજબ થાયછે, અને 
તે શરીરની નખળાઇને લીધે થતું હરી એમ વિચારેછે. પરૂ 
કારણ તો એછે કે, સરદીના દિવસોમાં પોતાને સરદો તુ કોઈ 
દરદ લાગુ નહીં પડે તેની તેઓ પરતી સંભાળ લેછે; જ્યારે 
ગરમીના દિવસોમાં તેવી કાંઇ સંભાળ લેવામાં આવતી નથ. 

દાખલા તરકે સરદીની રૃતુનો થડો પવન તેઓના નબળા 
શરીરને ટોક લાગતો નથાં તેથી તેએ। ઉઘાડી બાર! કે બા- 
રણાના મ્ડ્રોમાં બેસતાં કે સુતાં નથી ; પણ જ્યારે ગરમી 
પડેછે ત્યારે એ વાતમાં લગાર ખબેદરકારો રાખવાનું મન 
થ:યછે, પછી નને એકાએક થડો પવન કુક્વા માડયો તો 
તેતી અસર તેઓ ઉપર ઝટ થઇ આવેછે. 


રુ (3૫) 


ગરમીની રૂતુમાં ધણાં જણોને બરફનું પાણી પીગુ 
ખહુ ભાવેછે તોપણ વારંવાર થડું પાણી પીવાની અથવા તે 
ધણજ થડું કરી પીવાની ટેવ સારી નથી. ધણું પાણી પોધા- 
થી પેઢ ઠન થઈ જઇ ભખ ઢરૂરી જાયછે અને જે થોડો ધણો 
આઓરાક શૈટમાં જાયછે તે ખરાભર પચી શકતો નથો. વળો 
ધણું થંડું પાણી દાંતને નુશાનકારક હોઇને આપણી આઓ 
ઝરીનો ગરમો એકદમ ઓજ કી નાખી તેતે નબળી પાડી 
દેછે, અને એમ થવાથી અજીર્ણ થઈ તેમાંથો અનેક પ્ર- 
કાગ્તા રોગ ઉતપન્ન થાયછે. સારાંશ એ કે ગરમોના દહાડા- 
માં નીચલી વાતો ધ્યાનમાં રાખવી જેઇછેઃ--- 

૧. થોડી કસરત કરવી, ધ'શ્ું ઉતાવળે કે ઝાઝું ચા- 
લવું નહોં. 

ર.” એક ઉપર લુગડાં ૦ €શકાં,/ હોલાં સ્મને તોપણ 
સારા કુમાસતાં સુતરાઉ તખથવા ઉનનાં પેહેરવાં. 

૩, પરગેવાથી ભબીોંજયલાં લુગડાં ખને એટલાં જલલે 
ખદલતા રૈહેવું* 

૪, પોવામાં થડું પાણી લેવું. ૬ર પાવે! તર્દાં, પણ જને 
"રેવ હોય તો અધે ભાગ લેવો અને તેમાં થડું પાણી વન 
ધાર્ર્‌ ભેળવું. 

પ, માછલી ખાવી નહીં. ગેો2ત થોડુ ખાવું. 

૬. રોજ ખેકવાર જરૂર નાહવું ; બની શકે તે ૬2િ* 
યાતા પાણીથી ગંગ ધોવું ધણું ગ્રુણકામક છે. 

૭, કેડે] સાફ ૨1પ્યવાતી સંભાળ ણેવી, 





( 3%) 
કાન ખોતરતી. 


“ ઝમતે રાતે બાર વાગે ઉટીને કાન કોતર્યો ત્યારે જરા 
ઊંધ આવી.” ફાતના દરદથી પોડાતી એક ઉમ્મરે પુગેલી 
પારસી બાતૃએ આ પ્રમાણે દાશતરને પોતાની હકોકત કેહી 
સંભળાવી. હવે આ રીતે કાન ખોતરવાની ટેવ આપંણા લો.- 
કોમાં એટલી સાધારણ થઈ પગો ન્ેવામાં આવેછે; કે 
તેતાં તુકસાનકારક પરિણાન ઉપર વાંચનારતું ધ્યાન ખેં- 
ચેલું નકામું ગણાશે નહીં. ધણાંક લોકોના મતમાં આ 
વિચાર મજબૂત પેસી ગયલો જણાયછે કે કાનમાં મેલ એ- 
કડો થઈ રહેવાથી કાતતાં સધળાં દરદો પેદા થાયછે ; અને 
કાન જરા દૃખ્યો અથવા ભારી લાગ્યો કે લાગલાં તેએ 
પોતે પોતાના દાકતર બની જઈ પોતાના વિચારતી ક્લિ- 
સુફી પ્રમાણુ કાન ખોતરવા મંડી જાયછે. આ રૌતે"એક 
માઠો ટેવતી શરૃઆત થાયછે ; અતે પછી સઘળો માઠી ટે- 
વોની પેઠે તે એવો સજડ જડ ધાલી ખેસેછે કે એક મા- 
ણસની ગમે એવી નાખુશો છતાં તેતે દહાડામાં તણ ચાર 
વાર્‌ ફાન ખોતર્યા વગર ચાલતું નથી. કોઈ કાગળની બિ- 
દડી કરી તે વતે કાન ખોતરેછે ; કેઈ ક્વિલ પેતની અ- 
ણીથ1 તો કોઈ ચશમાના છેડાથી કાનતો સેલ કેહાડેછે ! 
વળી કેટલાંક માણસા તો ખાસ પૈસા આપીને કાન ખે- 
તરાવેછે-- ગરથ ખર્ચી દરદ વેચતું લેવાનો આ એક અ- 
ચ્છો દાખક્ષો છે--અને કેટલાંક કાન ખાતરણીને એકે જ- 
રૂરતી વસ્તુ સમજ, હમેશ પેતા પાસે રાખી, દાથ જરા 
પણ પરવારતા પડયા કે એ જર્રની ચીજને સારો પેઠે 


ઉપ્યોગ ફેરવા મંડી જાયછે, 


હ (3૭) 


આ ટેવ ખહું તુકેસાતકારકે છે ; અને તેથી ઘણીક 
વાર ઘણાં માઠાં પરિણામ નિપજેલાં જણાયાંછે. કાતનાં 
જદાં જહાં દરદોથી પીડાતા રોગીઓની બરબર તપાસ 
કરીશું તે જણાશે કે, તેમાંના ઘણા'ખરાના ૬રટનું મૂળ 
કારણ શબેકજ છે--અને શાન ખાતરવાની બરી ટેવ છે. 
આપણે જેતે કાતતો મેક, કહીએ છોએ તે ખરૂં ન્નેતાં મેલ 
એટલે એક નકામી ગંદી વસ્તુ નથી, એ એક ચિકણે 
મીન જેવા પદાર્થ છે ; તૈની દરેક માણમના કાતમાં 'ખ'સ 
જરૂર છે; જ્રાતે તેટલા માટે તે ખાસ ઉત્પન્ન થાયછે. 
આપણા કાતની માંહેલી કોરે એક ખારીક, પાતળે। પર- 
સો છે, ખે પરદો એટલે કુમળા છે છે જે તેતે હવાનો ઝ- 
પાસે અથવા મ્હોઢા અવાજનો ઝટકો અથડે તો તે તુરત 
ફાટી જાય, હવે ગાપણે દહાડામાં ઘધણીકવાર પવનના ઝ- 
પાટા ખમીએ છીએ, અને મ્હોઢા અવાને સાંભળીએ 
છીએ, તોપણ આપણને કાંઈ તુકેસાન થતું તથી, તેનુ 
કારણ એટલુંજ છે કે જેતે આપણે મેલ કહોએ છીચ્ખે તે 
ચિકણા મીન જેવા પદાર્થથી આપણા કાનના તે પરદાનું 
રક્ષણ થાયછે, એ ઉપરથી જણાશે કે કાતતો મેલ ગએ 
એક નકામી તાખખી દેવાતી નહીં પણ ધણી ઉપયોગો અને 
સાચવી રાખવા જોગ વસ્તુ છે. 

એ ઉપરાંત, કત ખોતરી તૈમાંથી મેલ કેહાડતાર 
અથવા કહડાવનાર ધણી પોતાને એક બીજું વધારે મ્હે!ટું 
નુકસાન કરી બેસેછે, ઉપર કહું તેમ કાનતો પરદો ખછુ 
નાજુક છે; તેના ઉપર એકે સળી કે કાગળની બિદ્ડી પણ 
લાગતાં તે ધસાયછે, અતે માંહે આગ ખળેછે. આ અગ- 


ન 
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તતુ ખરૂં કારણ જ્ણુવાતે બદલે તે બિચારો એમ સમજે 
છે કે “કાનમાં સેલ કેરડેછે' ! અને તેથી તે વધારે ને વધારે 
કાન ખોતર્યા કરેછે. આ રીતે માંહેલા તાજુક પરદા ઉ- 
પર ચાલુ ઘસાડો પડયાથી તે સુષ્ઠ આવેછે અને પછી પાક 
પર ચહડેછે, અતે લાંખો વખ્્ત'સુધી સારાં થઈ «ડી શકે 
એવાં પીડાકારી દરદોતે જન્મ #ાપેછે. ખરી વાત છે 
કે કોઈવાર ફાનમાંની “મે મીન જેવી વચ્તુ જોઇએ તે ૩- 
રતાં વધારે થઈ પડેછે, અને પછી સુકાઈ માંહે ખુટયા 
કરેછે, આથી થોડુ ધણું દરદ થાયછે, કાન ભારી ભારો 
લાગેછે અને સાંભળવામાં અગવડ પડેછે, એવે વખતે 
પણ કાનમાં કેઈ ખોસી મેલ ખોતરી કહાયવાની જરૂર 
નથી, એતે માટે એક સહેલ ઉપાય છે જેથી કાંઈ પણુ 
ઈજ્ત થતી નથી, અતે કાન સાક્‌ થાયછે. કાનમાં સ્ુકા- 
યલા મેલને ડુચા ખુટી બે બેઠોછે એવો પાત્રો થાય ત્યારે બે 
દહાડા સધો રોજ બે ત્રણુ વાર સાલીડનું અથવા માંઠ તેલ 
સહેજ ગરમ કરી તેનાં થોડાંક ટીપાં કાનમાં નાખવાં, 
આથી મેલ નરમ થઈ આપોઆપ નિકળી જરી, અતે કા- 
તે કોઈ પણ રીતની ઇન્નિ થવાતી ધ્રાસ્તી રહેશે નહીં. 

ટુંકમાં આઢલી એક વાત ધ્યાનમાં રાખવી કે કાનમાં 
કદીખી કાંઈ પણ વસ્તુ ખોસવાનો જર્‌ર નથી, ગમે એવી 
નરમ વસ્તુ, ગમે એવી સંભાળ અને ધોરજથી ખોસવામાં 
આવે તોપણ તેથી ફાયદાના કરતાં નુક્સાત વધારે થાય 
છે. કેઈ કોઈ વાર શરૂઆતમાં લગાર કરાર વળતો હે!ય » 
જેમ જણાયછે, પણ સોડે વેહેલે એ માઠી ટેની અસરો 
પ્રગઢય; વગર્‌ રહેતી નથી. 





ક (#( રૂઇ) 


કઇઝડા કાકાઓને ભેટ, 


શરીરની સંભાળ વિષે હમણા આપણાં લોદે થોડુ 
ધણું સૂઝ્જજવા લાગ્યાંછે, ચાખો હવા, સ્વચ્છ પાણી, હ- 
લકો ખારાક અને માફકસરથી કસરતથી શરીર સુખી ૨- 
હેછે અને જદો લાંખ' થાયછે એ ધણાંક જણ ન્નણેછે, 
પણ આપણા મનના ન્નુસ્સામોા થી તનદરોસ્તી ઉપર થતી 
અસર વિષે આપણે કેટલા બેખખર અતે બેટરકાર છીએ? 
ગુસ્સો, વેર# અદેખાઈ; લોભ ઇત્યાદિ જુસ્સાઓને પો- 
તાના મનમાં રમતા રાખનાર ધણી થે[રૅજ જ્ણેછે કે તેના 
ખળાપાના અંગારમાં તે પોતેજ બળી ખાક થાયછે ! આ- 
પણા મત અતે શરોર વચ્ચે ઘણા અતલ્ગને સંબંધ ૨- 
હેલેજે, વારે આપણે માંદાં હોઇએ છએ ત્યારે આ- 
પણતે કશે વિચાર કે મન રોકાય એવું કાંઈ પણ કામ ક- 
ર્વા ગમતું નથી, તેનું કારણ એટલુંજ કે શરોરની માંદ- 
ગોમાં આપણું મત પણ ભાગ લેછે, અતે તેથી તે બેચેન 
રહેછે. એજ પ્રમાણે મન જ્યારે લોભ કે ગુસ્સાથી ઉસ- 
કેરાયલુ હોય, અથવા અંટસ કે અદેખાઈથી બળતુ હોય, 
ત્યારે શરોર પણ * બરા જુસ્સાની દેવના ભાગ થઇ પ૫- 
ડેછે, અને તનદરોસ્તી બહુ બીગડી જાયછે. એવા બરા 
વિચારો મતમાં હમેશ રમતા રહેવાથો મગજને જોઇએ એન 
ટલી આસાયશ મળતી નથી, અતે. તેથી ભેજું નખળું પડો 
જાયછે, નબળા ભેન્નવાળા માણુસોને ઝાઝી ભૂખ લાગતી 
નથી, અતે વળો ખ.ધેલું પચતું નથી. ખોરાક ચાલતો 
બંધ થયો એટલે શરોરતા બીજા અવયવો પણુ નબળા 


(૪૦) / 

પડવા માડેછે; અને એક નબળું શરીર ધશીક જાતના દુ 
ખદરરોતો વાસ હે!ઃથછે એ સર્વ કોઈ ન્નણેછે, ઘરને! જે 
ડો માણસ શેજ જમતી વખતે ખીન્તએઓની ચાલચલણ 
અને કામકાજમાં ખામી કહાડી તેઓ સાથે ગુસ્સો કરેછે, 
તેણે જાણવું જોઇએ કે તેતો સે!ના સરખા ખાનામાં તે 
જાણે હાથે મરી ઝેર ભેળવા જેગું કરેછે, જે કુઝડાઓ 
નજતણે એરડ્યાના જુશ્યાખ લ.ધ્ધો હોય એવું મડા રાપ્ખી પો- 
તાતા મોભા સને દરજ્ને જાળવવાનાં ખોટાં ફૂંકાં મારેછે, 
તેએએ સમજવું ન્ોઈએ કે તેઓનો એવી “ચ લથી પેો- 
તાને તેમજ બીજને અમડારી થઈ પડેલી તેઓની ક- 
ગાલ જીટગીતાં થોડાં વષો તેઓ હાથે કેરી' એ ળછાં કરેછે, 
જે આંધળા અદેખાઓ બીન્નતની ચઢતી દશા જોઈ શક- 
તા નથી, તેઓની આંખમાં આ વિચારથી મરચાં વાંટવા 
જેટલી ત'હાઃક વળરે કે તેઓની આ ધિષ્ઠારવા ન્તેગ ટે- 
વથી પોતાની ટુંક પુંજ, જેથી તેએ નારાજ છે, તેમાંથી 
કોઈ નસોબદાર દાડતરતે સાર્‌ એક ન્હાતા જેવો હિર્સો 
તેઓ હાથે કરીને (નને રાજીખુશી વગર) જદો કેહાડી 
રાખેછે, જે લેભિયાઓ રાતે બિછાને પડ્યા પેડ્યા લે- 
કોાતા લાખો લઈ લેવાના અતે હઝારે હેઈઓઆં કરી જ- 
વાના વિચારો કરેછે, તેઓએ યાદ રાખવુ નઈએ કે તેઓ 
એ મ્હોટી સ્રોલત ખાતા નથી, પણ એ દેલત અને તે વિ 
“જેના વિચારે તેએને જવતાં જીવત પાઈ જ્નયછે ! એટલા 
માટે એ બ્રા હવસે! દ્ર કેરી શકે એટલી પ્રતી કેળવણી 
જેઓને ન્હાનપણુથી મળી ન હોય તેઓએ મ્હૉટપણે અવા 
નુસ્સાઃએા મનમાંથી કેહાડી નાખવાની ખતથી મેહેતત લેવી. 





હ (૪૨) 


ઇશ્કી ખાતુઓને બે બોલ* 


“તતદરોસ્તી અને ખુબસુરતી ” એવા મથાલા હેઠળ 
એક અમેરિકેન વિદ્વાન લખેછે, કે સ્રીઓને ન્હાનપણ- 
થીજ મિોખવવું નેઇએ ઉ જ્નદરોસ્તી વગર ખુબસુરતી 
કેદી પણ સેળવો શકાતી *4થી ; તતદરોસ્તી જાળવવાના કા- 

યદાઓથી ઉલટાં ચાલ્યાથો _છબસુરી કદી પણ જાળવી 
કી તથી. જ્યાંસધી એક સ્ત્રી પોતાના શરીરતે ન્ને- 
રાવર, ચપળ અતે તનદરેસ્ત રાખખવાતી સંભાળ લેતી નથી 
ત્યાંસૂધી ચામડીને નરમ અતે સુંવાળો કેરવાના, ગાલને 
ગુલાબી બતાવવાના અને ચેહેરાની ખુખસુરતી વધારવાના 

સધળા ઉપાયો નકામા સમજવા, એક ખુશાલ, હસતો, ખુ- 
બસુથ્ત ચૂર તનદરોસ્તીની છુપાવી નહીં શકાય એવી 
અક ગહવાઈ છે ; શરીરના સધળા ગમવયવોનું કામ બરા- 
ખર ચાલેછે તે દેખાડવાની એ એક આરસો છે. એવો 
એક ખુદરતી ખુભસુરત ચેહેરો કપડાં, ઘરેણાં અને મ્હોડે 
લગાડવાના રંગ અતે પાઉદરથી થઈ શકતા નથી; પણુ 
ચાપ્મી હવામાં ફરવાની, હમેશ ખુશ મિજાજ રાખવાની, 
અદાજેથી રહેવાની અતે રોજ પ્રતી કસરત કરવાની ચાલુ 
ટેવનુ તે એક પરિણામ છે. લાલ, લોલી સાડીઓ અતે 
ઊંચી એડોનાં ખુત પેહેરી ખુખમુરતમાં ખપવા ઇચ્છતારી 
રડતી સુરત અને સોરતિયાં સરખ્પા પાતળા શરીરવાળો આ- 
પણી બાનુઆ આ ઉપરથી પોતા વિષે શો વિચાર કરશો? 





( ૪૧ ર / 
એએેક કપ ચા. 


સઘળી જ્ઞાતતા લોકોમાં તેમાં મ્ખ્ય કરીને મુસલ- 
માતે! અતે પારમીઓમાં હાલ ચાતે। 'ખેષપ સાંધ [૨ણ થઈ 
પડયાછે ; અમને દિન પર દિર્ટ ખોરાકની એક વસ્દુ દાપમન 
લતે વધારે વપરાસમાં આવતી *તયછે. શેજ બે વખત 
ચા પીવાતો દરેક ધરતો રતે દરેક જણનો કાયદો થઈ 
પડ્યોછે; અને * એક વખતતું "ખાવાનું નહીં મળે તો ચાલે 
પણ્‌ એક વખતની ચા વગર તો નહીં ચાલે; ખા!' એ 
વાક્ય આપણાં સુધરેલાં જવાન સ્ત્રી અને પુર્ષામાં એક 
કહેવત જેવો સાધારણ થઈ પડ્યોછે. હવે આપણે રે રોજ 
એ વાર્‌ જેમ ચા પીજએ છીએ તૈવી ચાલુ ટેવમાં ઝાઝું 
વાંધા ભર્યું કાંઈ નથી, પણુ હાલતની વલ્ષણ એ ખપમાં 
વધારો કશ્વાતી છે-- કેટલેક ઘેર ખાતું ખાધા પછી એક 
ચાતુ કપ ચહડાવવાના ચાલ દા'ખલ થઈ સાન 

સુષ્ઠો ચાને તપાસી ન્નેતાં એવું જણાય છે કે તૈમાં 
મૃખ્ય ખે પદાથો આવેછે: એએમાતા એકતું નામ “તાન 
નીક આસિદ્ટ” અતે ખીન્નતનું “થીઇનત” નામ છે, પેહે- 
લાની ખાસિયત એવી છે કે તેથી માણસનો ઝાડો બજ 
થાયકઝે, તેમજ ખીછી રીતે શરીરમાંથી ગંદકી નિકળી જતાં 
*અટકેછે. * થી/ત' દારૂનો માકૂક પેહલાં આપણા ભેજને 
તેમજ જ્ઞાતતંતુઓને ઉસકેરી તેજ કરેછે, અને યોડીકવાર 
પછી દારૂતી માફકજ તેઓને વધારે સુસ્ત કૅરી મુકેછે, 
કોઇનું જરા માથું દુખતું હોય તો તુરત તેને “ગરમ ગરમ 
સારો જેવી સ્ત્રાંગ ચાનું એક કપ? પી લેવાતી ભલામણ 


હ (૪૩) 
રવામાં આવેછે તે આપણે ઘણી વાર્‌ સાંભળ્યે છીએ. 
આથી શું થાયછે ? મંદ થઈ ગયલા જ્ઞાતતતુએ ચા પોન 
ધાથી પેહલાં જરા તેજ ખનેછે અને તેથી માણસને હું” 
વિ યારી, આવેછે, અતે મ્‌શ્યું દુખતું મટી ગયું હે હોય એમ 
લાગેછે પણ થોડીક વાર થૅછી જ્ઞાનતંતુઓ પાછા સુસ્ત 
થઈ ન્ત્યછે અને તે વખતે માથું પાછું ઘણા ન્નેરથો દુ- 
ખવા માડેછે. ગ્ખેડ્ઠ વાર ધણો ચા #પીવાની ટેવ થઇ એ- 
ટલે પછી તતદરોર્તીને ફાયર કરવા કરતા તુક્સાન ફેર- 
વાતો ચામાંભવધારે શક્તિ હોયછે. 
ઘણી ચા પીધાથી અને મખ્ય કશૈને ભ્ખે પેટે 
ગરમ રંગવાળી *ચા પૌધાથી આપણી એઝરીને પેણ તુ- 
કસાન થાયછે, એમ કર્યાથી એ અવયવ કેટલીકે વાર સ 
કાચ બટ ન્હાતો થઈ જાયછે અતે તે તૈનું માંહેલું પડ કન 
ટણ, જડે અતે 'ખડબચડુ થઈ રહેછે. એ રોતે ઓઝરીની 
હાલત બગડી એટલે ખોરાક પચી શકતો નથી અતે પછી 
અતેક રર્દ શરૂ થાયછે, જે લાંબો વપ્ખમત સધી દવા દારૃ 
કર્યા છતાં સારાં થઇ શકતાં નથી. 
ટુંકમાં દહાડામાં ધણોવાર ધણા ર્ગવાળી ચા પીવી 
ખે દારૂના જેવાોજ એક બરો લખ છે. આ ટેવનાં પ- 
રિણામ અલખત એટલાં ભયંકર હોતાં નથી; પણ ગક 
અથંગ ચા પીનાર જે ચાલુ માંદગી અતે પીડા ભોગવેછે 
તે ધણી ત્રાસદાયક હોયછે, ચા પીવાનો લખ ધીમે ધીમે. 
પણ સહેલથૌ છોડી શક્ઠાય એવાછે ; અતે જ્યારે એવો 
એક માણસ ચા પીવાનું ઓછું કરેછે ત્યારે તેતી સધળી 
બિમારી આપોઆપ ગુમ થાયછે. 





( ૪૪) / 


જદગી જાળવવાની જુકિત, 


નામીચા લખ્મનાર લાદે બેકત તનદરોસ્તી જાળવવા 
વિષે પોતાના લખાણોમાં કેટલી શિખામણ આપી, ગયોછે. 
તેમાં જેકે નવું કાંઇ નથો, તૌપણ ન્નણવાન્નેગ અર્ને ગોખી 
રાખવાન્તેગ ધણું છે, વળી વખત વખત અમે જે વિચારે 
દર્શાવ્યા છે અને જે વાતે જચનારના મન ઉપર ઠસાવવા- 
તી વારેવાર તજવોજ કરીછે તેને આવા એક મહાન પુરૂષ 
તરફથી ટેકો મળ્યાથી તેની અસર ખેશક ધણ વધારે થશે 
એમ સમજ તેશાંથો એતે થોડોક ઉતારે કેરો લઇએ છીએ, 

કેઈ ચૌજથી આપણી તનદરેસ્તીને લાભ થાયછે 
અને શાથી આપણુને અવગ્ુણુ થાયછે તેની ખખરટારી 
રાખવો એજ આપશી જગી જાળવવાની સર્તથી શેરસ 
દૃવા છે. ફૂલ્ષઞાણો ચોજથી મનૅ કાંઇ તુકસાન થતું નથી 
માટે તે હં વગર ધાસ્તીએ વાપરી શકીશ એમ ધારવા ક- 
રતાં “લાણી ચીજથી મારી તનદરેસ્તી બગડેછે માટે તેથી 
હં દ્ર રહીશ” અમ સમજવું વધારે સલામતી ભયુછે. ધ- 
ણીખરી ખબાખબદ્ોમાં બેઅંદાજી રાખવાની અસર ધણું ૩- 
રીને જવાનીમાં માલમ પડતી નથી; પણ તેનાં કૂળ ધડ- 
પણે સામટાં ચાખવાં પડેછે. હમેશ ભવિષ્યતા વખતનો 
વિચાર રાખને; અને એક વાર્‌ થઈ ગયલો ચક કૂરીથી 
થાય નહીં તેની સંભાળ લેન્તે $ કેમકે તનદરોર્તી સાથે સ- 
હેલથી રમત રમાઈ શકાતી નથો. ખોરાકમાં એકાએક 
કાંઇ ઝાઝો ફેરફાર કરશો નહોં ; અને કરવો પડે તો તેની 
કાઈ માઠો અસર નડીં થાય એટલા માટે કેસરત; આસ!- 


ઉ ( ૪૫ 


યશ ઈત્યાદિ ખીજી બાબદોમાં પણ ધટ્તો ફેરફાર કેરવો 
ન્તેઈએ. જેમ શાજકારોખારનો તેમજ દેહના પણુ આ 
એક અગત્યનો ભેદ છે કે અક બઃબદને બદલે આસપા- 
સની સફાળી બાખદોમાં ધરુ ફેરફાર કયો હોય તો તે વ- 
મી સઊમતી ભયુછે. દરક શણસે ખોરાકે, ઊંધ. કસરત, 
પડાં ઈત્યાદિની પેઃતાન ટેવની તપાસ રાખતાં રહેવું ન્ને- 
ુ એ ; અને જેથી અવગુગ જાય તે ટેવ ધીમે ધોમે છોડી 
દ તજવીજ કરવી ન્નેઇએ ; પણ ને ખેકે ન્હાનો 
નુંકસાનો દ્ર*્કરવા જતાં કાંઇ મ્હાઢી પીડા ઉભી થાય તો 
ગ્મલખત આઓગળો ટેવ ઉપર પાછાં જવું ; કેમકે કોઇ એક 
ચીજ સધળાંગઓસે માફક આવેછે અથવા કોઇ બીજ ચૌજ 
સધળાંએને અવગુણ કરેછે એવું કાંઈ નથી. જમતી તે- 
મજ “ઊંઘતી, અતે કસરત કરતી વખત બેક્કિર અને ખુશ 
રહેવું ; એજ તનદરેૅસ્તો જાળવવાનો પેહેલે અને અગ- 
ત્યના ડાયરો છે. 
વગર કારણે દવા ઉપર ઝાઝા શૌપ્મ રાખવે। નહોં ; 
જમકે શરીરને દવાનો ટેવ થઈ ગયાથો માંદગીના વખતમાં 
તે કાંઇ પણ અસર કેરી શકશે નહીં. ચોકસ મોસમ ઉપર 
થતાં દરદો માટે વારેઘડીએ દવા લેવા કરતાં ખોરાકમાં ચો- 
કેસ ફેરફાર કરવાની હું ભલામણુ કેર રેછુ- તમારા શરીર- 
માં કાંઇ પણ મેરફાર થાય તેને નજીવો સમજ કેદ પણુ 
વિસારી મુકશો નહીં ; પણ શું યય અને તે કેમ થયું તેની 
તપાસ કરવાની હમેશ ટેવ રાખન્તે. કેટલીક બિમારીઓ 
એવી ન્હાની અને નજીવી હોયછે કે શરૂઆતમાં દાટતરનો 
માત્ર સલ'હુ લોધાથી અતે ફાંઇ પણ જવ જેવી દવાદારૃ 


(૪૨૧) 


કર્યા વગર મટો જાયછે, તોપણ સેંકડો લોકો શરૂઓઆ- 
તમાં આવો સાધારણ સંભાળ નહીં રાખવાને લોધે એક ન- 
જીવી બિમારોને વધવા દેછે અને પાછળથી દાક્તરેનાં મ્હો- 
ટાં મ્હઢાં ખીલો ચુકવવાની ફરજમાં આવો પડેછે. એટલા 
મટે શરીરના જે અસાધારણ ફેરફાર વિષે આપણુને બ- 
રાખર સમજ ન પડે તે વિષે તુરત દાડતરની સલાહ લેવી. 

એક દરદીની 'રીત મ્વતે વિચારથી ન્નેતાં દાડતશેને 
ન્ણવર્ગમાં વહેંચી શકાય, કેટલાકે એવા હોયછે કે દ૨- 
દોનું દ દુઃખ તપાસી તેતો તેછે ખરો ઉપાય લેમન સુજે તે નને 
એવે હોય કે તેથી દરદી બીહે અથવા નારાજ થાય તો 
તે ઉપાય તેઓ કામે લગાડતા નથી ; $ પણુ ખોજેજ રસ્તે કામ 
લેછે, જેથો કેઢલીક વાર દરદીને લાંબો વખત સધી હેરાન 
રહેવું પડેછે. બીજ્ન કેટલાક દાડતરો જાદાં જદા દરદીની 
જદી જાટી હાલત અને મિજાજનો વિચાર કયો વગર માત્ર 
દરદની તપાસ કર્યા પછી જે ઉપાય તેમના ધયાનમાં પેહે- 
લો આવે તે લાગુ કેરી દૈવાની ઉતાવળમાં પડેછે ; આથી ક- 
રીને કેટલીકવાર દરદીને કાયદો થાયછે અને એક લાંખી 
બિમાશો ટુંકમાં દક્ટે થઈ ન્તયછે ; પણ ઘણીક વાર એવા 
ઉતાવળા અને અવિચારી “વૈદ્ાાથી બકરી કાહાડવા જતાં ઊંઢ 
પેસો જવા જેવું થઈ પડેછે, ત્રીજી ન્નતના દાડતરો જેમ 
દશ્ટતે તેમ દરદીને પણ રમાડી લેવાનો શક્તિ ધરાવેછે. 
તેઓ જેમ ૬રદીનું મત મનાવવા "ખરા ઉપાયો એક કોરે 
મુકતા નર્થી તેમ તેતે નાપસંદ હોય *મેવી માવજતને શ- 
રણ થવાનો તેને એકાએક ડકૂરજ પાડતા નથો. એ પરે- 
પરા પ્રવીણ વેદ સમજવા અતે તેવાઓનોજ હાથ ધરવો. 





ર ( ૪૭ ) 


દાકતરોની દરકાર શું છે ? 
અક સારી સલાડુ* 


એક ધણા વખનાયલા આરબી હકીમનાં પુસ્તકોનો 
ફારસી ઉરજુમા ડેરનાર પોતભા દીબાચામાં લખેછે કે મ- 
જકુર હકીમજ સાહેબે પૌતાના મોતની થોડાંક વર્ષે આ- 
ગલથી ન્નહેર કર્યું કે મેં મારે હાથે ચરક મ્હાટી હકીમાનો 
કેતાબ લખી તૈયાર કરોછે ; અને તેમાં મારી માખી ૯્ે- 
દગો સધૌોની નારો જાતી જેસ્તેન્ન, અજમાયશ, અભ્યાસ 
અતે અનુભવ ઉપરથી મતે જે જે માલમ, પડયુછે તેની નોંધ 
કરી રખીછે, શે મારૂં લખાણ મારા મરણ પછી જાહેર 
લિલામ કરી વેચવું; અને જે ઉપજ થાય તૈ મારા કુટુંબના 
લાભ ભાટે દ્રાપરવો. થોડાંક વષે પછો હકીમજી હક થયા 
અને તેવણના લખાણૂનું લિલામ કેરવાનો દહાડો મુકરર 
%ર્વામાં અજય. આપણા ફારસી લખનારની તેજી કેન 
લમ કહેછે કે લિલ્રામતે દહાડે દુનિયાના સધળા હકીમો, ક્‌* 
લસુકો અતે માતબર માણસો તે શહેરમાં ભેગા થયા, 
એક ધણાજ ભપકાદાર રેશમા કેપડામાં બાંધેલો એક ચો- 
પડો રજુ કરવામાં આવ્યો, અને તે ઉપર ખીટ શરૂ થ#. 
દરેક જણ તે ખરીદી લેવાને આતુર હતું, અને અંતે એક 
તવંગર ઉમરાવૈ મ્હેટે ભાવે તે ઉપાડી લીધી. ધેર જઈ 
આ જેટલું કિમતી તેટલુંજ દલદ્ાર પુસ્તક ખોલી જોયછે 
તો તેના સધળાં પાનાં સદ્દાખરાં કોરાં માલમ પડયાં; ષણ 
છેક છેલે સફે નીચલા હરફ નજરે પડયા : પગ સુષ્ઠા, ચા- 
મડી સફાઇદ્દાર, માથું થૂડું અતે એઝરો પોતાનું કામ બ- 


(૪૮) 


શખર કરી શકે એવી હાલતમાં રાખવાં-અતે હકીમોની 
જરાએ દરકાર કરવી નહીં. નામદાર ઉમરાવ સાહેબે હ- 
૪મજતા આ સખુનોની કાંઈ કદર બુછછ કે તહીં; અને 
પોતાના ખીસો ખાસો ખાલો થવા માટે ખેહેશ્તી હકીમ- 
જીને કાંઈ સેસબેસ ભરો કે નહીં તે વિષે ફારસી લખનાર 
કાંઈ જણાવતો નથી. પણ જે ઉપલી વાતમાં કાંઇ થોડી 
ધણીબી સાચાઈ હે! તો પ્માગલા વખતતા દો અને હન 
મીમોના જ્ઞાન ઉપર આપણે આફરીન કર્યા વગર રહોશુ 
નડીં, ઉપલા કલામોમાં તતદરોસ્તીને તપ!સો રાપવાતી 
જર્‌ર જોગી નમિહત સમાયલી છે ; અને આજનાં સુધરેલા 
જમાનામાં પણ તે કાંઈ ઓછી જરૂરની' તથો., આજે 
પણ તતદરોસ્તી જાળવવાની આપી વિદ્યાનો એકજ વા- 
યમાં સારાંશ આપવો હોય તો તે ઉપલા હજીમજના શ- 
ખ્દોમાં પરેપશે આપી શકાય. આ પુસ્તકના જત્‌દા જદા 
વિષયોમાં જે ધડા વાંચનારના મનમાં ઠસાવવ' તો કોશિશ 
કરવામાં આવીછે તૈનું તાતપર્ય પણ એજ છે. જે માણસ 
સરદીમાં ઝાઝા ઉઘાડો ફરતા તથી, જે રોજ નાહી ધોઈ 
શર્સરને સ્વચ્છ રાખેછે, જે ક્રોધ, વેર અતે અદેખાઈથી 
પોતાના માથાને ગરમ થવા દેતો તથી, અને છેલે જે રોજ 
ખુલી હવામાં પ્રતી કસરત કરી પોતાની પાચનશક્તિ 
સારી રાખેછે તેને ધણું કેરીને દુઃખ દરદ થતાં નથી અને 
તેટલા માંટે તેતે દાકૃતરની કાંઈ જરૂર પણ રહેતી નથી. 





૧૨૪૪) 
પાસ કે ફેલ? 


ગુંબઈ યુનિવરસિતિની ન્હાની મ્ડોટો પરીક્ષાએ શરૂ 
'થઈ ચુર્ષછછે, વવી સધી કરેલી અથાગ મેહેતતનો કેઈ 
રોતે બા મળેછે તે જર્ણધાને ચાલુ માસમાં આપણો 
આખે વિદ્યાર્થી વર્ગ આતુરનાથો રાહ જુવેછે. આવતા ન્નત્યુ- 
આારીની શરૂઆત અગાઉ કેટલાકે વિદ્યાભ્યાસ અને પંકિતમાં 
'પોતાતે એક પગલું આગળ વધેન્ના ન્તેશે; પણુ બીન્ન શૈ- 
ઝરો જવાતોર અતિ મ્હોટો નાસિપાસિ સાથે માલમ પ” 
ડરે કે જે પદવી લેવાતે તેઓ ઉમેદવાર હતા તેતે માટે 
તેએ લાયક ઠર્યા નથી, આ મ્હોટો સખ્યામાંના ઘણા- 
ખરાએ પોતાના તસીબતો વાંક કેહાડ્વા પડી જરી; ખીન્ન 
કેટલાકે પોતાની યાદદાસ્ત શક્તિની ફૂરિયાદ કરશે; કોઈ કોઈ 
પોતાના શિક્ષક, પ્રોફેસર, સ્કુલ કે કાલેજને દોષ દેશે; અને 
કેટલાક એવા પણ 'ખરેખરા કમનસીબ હરી કે જેઓનોૉ 
ગ્માસપાસની હાલત આ માઠા પરિણામનું કારણ હરે. 
પણુ એ સધળી ખરી યા ખોટી પણુ કડવી કૂરિયાદો વચ્ચે 
એક અગત્યતી વાત વિસારી મુકવામાં આવેછે; અતે તે 
[ઉપર વિદ્યાર્થીઓનું તેમજ તેએનાં માબાપનું ધ્યાન ખે 
ચવાની જરૂર જણાયછે. 

આપણા વિદ્યાર્થીઓ અભ્યાસ કરેછે 'ખરા 'પણુ કેઈ 
'રીતે અભ્યાસ કરવો તે તેમતે બરાબર ખખર નથી. જાણે 
'સેઓનાં તન અને મત લોહી અતે માંસતાં નહીં પણુ સ- 
_જ્તમાં સખ્ત પોક્ષાદતાં બતાવેલાં હોય તેમ પરોક્ષા ન- 
“ઝદીક આવતાં તેઓ શેજ ૮ થી ૨૦ ડેલાક અભ્યાસ 

 'પ 
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કરવામાં શકેછે | જરૂરેતે વખતે સધળું શિખેલું એકેટમ 
ભ્લી જવાનું અને તેથી પરીક્ષામાં નિષ્કૂી | નિવડવાનું આના 
કરતાં ખરૂ અતે ચોકસ કારણ બીજું ગએ એકે તથી, આ- 
પણી ઓઝરીમાં ખોરાક પચતો હોય તે વખતે તન અતે 
મતતે આસાયશની કશી જરરજ જાણે નહીં હોય સૈમ ખાનુ 
“માધા પછી તુરત અભ્યાસ શરૂસ્થાયછે ; અને ઊંધ તો કાંઈ 
અવશ્યની નહોં પાગ નાગુ સગવડતે વખતે ભોગવવાનો 
એક માજ હોય તેમ પરીક્ષાના મહિતાઓમાં ચજ માત 

ત્રણ ચાર કલાકની ઊંઘ પ્રતી ધારવામાં સ્પ્ાવેછે. ધણાક 
જવાનો પાછલી રાતના ત્રણ ચાર વાગ્યામાં ઉઠી વાંચવા 
મંડી જયછે ; અને દહાડયમાં ત્રણ વારઅધા અધ ક- 
કક કી અમને ખીન્ન “એકે કલા ખટ પૌવા પ2 
ત્યાદિતા ખાદ કેરતાં મોડી રાતના ૨? કે ર ર હ?! સધો 
ત્રેખના હાથમાં ચાલુ ચોપડી નનેવામાં આવેછે. ર! પ્ર 
માણે પોતાના તત અને મનને અભ્યાસ કરવાતેદ એક સં- 
ક. મ્‌પ્ત્ર બનાવી મૃકયાથી એક વિદ્યાર્થી નબળા થઈ જન- 

; તેની યાદદાસ્ત શકત કમી થાયછે ; અને જેમ તે વ 
કુ ર વાંચવાની ક્રાશિશ ડરેછે તેમ જે આગળ વાચી ગઃ 
યલ! તે ભુલતા જાયછે, વધારે અજાયબ જેવુ અને દુ:પ્મઃ 
ભર્યુ ચ છે કે છોકરાઓની એ મ્પ્ખા ઈની નકલ કરવામાં 
ગપણો કતો છોકરીઓ માન અને કોંતભર્ડી સમજે 
છે; અતે વળો હુશિયારમાં પતી પણ 'ઞરેપ્પર અણસ- 
અજુ ગમતે ધાતકી સ્તી-શિક્ષકો તેઓને તેમાં ઉત્તેજન આપે : 
છે. ઝેટશીક નિશાળાના વાષિક મેલાવડાઓમાં છેઈકરી- 
સની ચંચળાઈ અને વિચાલ્યાસ માટે મ્હોટો મ્હેઢો ડિગ 
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મારવામાં અવેછે ; પણ પરીક્ષાનો આગળના ખે ત્રણ માસ 
રોજના દશ દશ ફેલાક બિચારો ખાળકો એ ને નિશાળમાં 
મોંધી રાપખવામાં આવેછે, અતે ખીન્ન ન્હાના મ્હોઢા તેહ- 
વારો તો રહ્યા પણ ૬ર અવવાડિયે જ સેક રવિવારની પણ તે” 
ગને રશ આપવામાં આવત તથી તે વાતની ઊંચી કેળ- 
વણી આપવા રૂ સકરેટરીઓ અતે કારોખારીઓને 
ઘધોડીજ ખખર હોયછે ! ન 
આ રીતે આગ લાગે ત્યારે કુવા ખે દા જવાથો સ- 
ગીન જ્ઞાન મથી શકતું નથી. એક વિદ્યાર્થી --પછી તે 
છેકે હેય કે છોકરી -- જ્યાંસ્ધી પોતાનું તત અતે મન 
બન્ને સાથે ત્મિલવાની મેહેનત લેતો નથી ત્યાંસૂધી તે એક 
ફતેહમંદ અભ્યાસી થઈ શક્તો નથી, જેમ અભ્યાસમાં 
તેમ કસરતમાં, જેમ મહેતતમાં તેમ આસાયશમાં સરખાં 
પ્રમાણમાં વષ્મત રોકવો જાઇએ, પાછલી રાતતા ત્રણ 
વાગ્યામાં ઉઠીને વાંચવા માય્યાથી યાદદાસ્ત શક્તિ ખિલેછે 
એવા આપણા લોકોના વિચાર તદન ખોટો છે. રાત્રે એક 
થી ત્રણુ વાગ્ય સધી આપણા શરોરમાં | લોહીનું ફરવાનું અતે 
કફસાંમાં દમ લેવાનું એએ બન્ને કામ એટલાં સુસ્ત થઇ જા 
યછે ફે તે વખતે મ!ણસને ભર ઊંધતો જરૂર છે, અને તેજ 
વખતે ઉધરતા કુમલા બાંધાનાં આપણાં બાળકો ઉઠી અ- 
ભ્યાસ કેરલા માડે એ કુદરતના કાયદા સામે બળવો ક- 
ર્વા સરખું છે. એવો કોશિશના પરિણામમાં કૂતેહ અને 
કાયદો તો હોયજ કેમ ? 
જે એક છોકરા અથવા છોકરીએ ખરેખર ફૂતેહમદ 
સ્મભ્યાસી થવું હોય્‌ તો તેણે રોજ સહવારે પાંચ વાગ્યા 


(૫૨) 
પેહૈત્ાં બિછાતું છોડવાની જરૂર નથી, ઉંયા પછી એક 
કલાક ખુલી હવામાં ધીમે ધીમે ફૂરવા નિકળવું અતે છઃ 
વાગે ધરે પાછા આવી વાંચવાનું શર કરું, આઢ વાગ્ગા' 
પછી ચા, પાણી, નાસ્તો, નાહવા ધોવાનું ઈત્યાદ્માં એક 
-મથવા બે ફલાકે સૈકવા, નેવ કે દશ વાગે નિશાળે અથવા 
ઘરમાં પાછે અભ્યાસ ચાલુ કરય ; અને બપોરે ખાનાના 
તથા ત્યાર પછી લગાર હરવા રમવા અને ફરવા હરવાનાઃ 
ખે કલાક રાખી સાંજે છેક પાંચ વાગ્યાસૂધો અભ્યાસ 
ચાલુ રાખવો, પાંચથી સાત વાગ્યાસૂધી દરે૩ છોકરા છે- 
જુરીએ રજ ખુલી હવામાં જરર ફરવા નિકેળવું અને સારી- 
પેઠે ચાલી અથવા રોડી અંગને પ્રતી કસરત આપવી, આ 
વાતમાં જેએ ગફલતી કરેછે તેઓને 'ખરેખરાં જંગલી સ- 
મજવાં, એવાં -મખણસમજા છોકેરાંએને તથા તેઓનાં મખ 
માબાપ અતે શિક્ષકોને વાર્તામાંના પૅલા માણસ સાથે સ- 
રખાવી શકાય, કે જે રોજના એકેક સોનેરી ઇંડાથી સ] 
તોષ નહીં પામતાં તે મ્રકેનાર પક્ષીને મારી નાખી સઘળાં 
ઈડા સામટાં કહાડી લેવા ગયો હતો; કેમકે આખો દહાડે- 
ચાલુ અભ્યાસ કરીઃ સધળું સામટું શિખી લેવા ઇચ્છનાર 
છોડરાંઓની યાદદાસ્ત શક્તિ એટલી ખરાબ થઇ જાયછે 
જ પાછળથી તેઓ ઠોઠ બની જાઈ કાંઈ પણ શિખી શ 
કતાં નથી. દરેકે વિદ્યાર્થીને દહાડામાં એક અથવા ખની 
શકેતો ખે વાર ખુલી હવામાં પ્રતી કેસરત લેવાની કેટલી 
બધી જરૂર છે તે વિષે તેનાં માખાપ; શિક્ષકો અને તે 
પ્રેતે અતિધણા અજાણ્યા છે. દરેક નિશાળમાં અને 
દરેક વર્ગમાં થોડાંક છોકરાં ઘણાં હશષિયાર, ચંચળ અનેસાર 


રી (૫૩૭) 

થૌટદદાસ્તવાળાં હોયછે, હવે નિશાળમાં અથવા નિશાળની 
અહાર પોતાનો વખત પસાર કરવાની એ છોકરાઓની 
રીતનું ધ્યાનથી અધલોકન કરવાની જેઓ મહેનત લેશે 
તેઓને ઝટ જણારો કે નારવા કુદવા અને કરવા હરવા 
ઉપર તેઓનો વધારે ભાવ જોયે, એકની એક જગ્યા ઉપર 
ધણુ! વખત સધી બૅસી રહી ચાલુ અભ્યાસ કરવા તેખોને 
ગમતુંજ નથી; અને સાંજે નિશાળથી ધરે જઈ એમુ બે કલાક 
ખોલી હવાભાં ફરી આવ્યા વગર ચોપડી ઉધાડી વાંચવા 
બેસવું એ તે! ન્તણે તેઓથી ખિલકુલ અનેજ નહીં એવું છે. 
એટલું છતાં તેઓ શિક્ષકને જેટલો સત્વોષ આપેછે તેટલો 
વધારે વપ્ખત સધી અભ્યાસ કરનારાં છોકરાં આપો શક 
ક્તાં નથી. આ ઉપરથી શો સાર નિકળે છે તે ઉપ૨ 
માખાપો અતે શક્ષકોએ ત્િચાર ડરતાં શિખવું ઇએછે. 
સાંજે કરી આવ્યા પછી લગાર વિસામો લઈ રાતનું ખાનું 
ખાવું, અને ત્યાર પછી આસરે એક કેલાક વાતચિત અને 
હસવા રમવામાં ગાળી આઠ અને નવ વામ્યાનો વચ્ચે પાછો 
અભ્યાસ ચાલુ કશ્વોા, અને અગ્યારેકે વાગ્યાને સુમારે ઊંધવા 
જવું, શવિવાર અતે તેહવાશના દિવસો! ઉપર નિશાળો તો 
અલબત ખંધજ રહેવી જેઇએ ; અને તે દૃહાડે ધરમાં પણ 
છોકરાઓએ કૃકત સહવારતોજ વપ્ખત અભ્યાસમાં રોકવો, 
ખપોાર પછી આસાયશ લેવી અતે તેવા દહાડાઓ માટે ખાસ 
જદી શખેલી ચોકસ ન્નતનો રમત ગમતો કરવી. એવી 
રીલે અભ્યાસ ડરવામાં જે વિદ્યાર્થી પોતાતો વખત રોકશે તે 
વર્ષતી આખેરીએ હસ્તે મ્હાડે અને ખિલતી છાતીશ્ને ભથાલે 
ઝુડેલા સવાલના જવાબ દઈ શકરો કે--પાસ, પાસ. 





(૫૪) ' 
ખુલી હુવા. 


અજબ જેવુ છે કે મ્હટાં માણસોના જેઢલીજ છે!- 
કરાને પણ ખુલી હવાની, જરૃર છે એ વાત' ધણાંઓ 
ધ્યાનમાં રાખતાં નથી, ઘણાખ્રાં પારસી ઘરોમાં થોડાક 
દહાડાનાં છેડે ન્હાનાં બાળકોને તો એવી પરાબ હાલ* 
તમાં રાપ્ખવામાં આવેછે કે લમાં તુરત સુધારે થવાની મ્હોટી 
જરૂર છે, જાણે બાળકના શરીર સાથ હવા જરાપણ 
અડવાથી તે વુરત મરી જતું હોય, ન્નણે તેતી આંપ્સ ઉપર 
અજવાળાનું એક : પણુ કિરણ પડયાથી તે તે એકદમ હમેશનું 
ગાંધળું થઈ જતું હોય, જાણે તેને દમ લેવાનું નાક તો ૫- 
ર્મેશ્વરે આપ્યુંજ ન હેય અતે ખુલી અતે સ્વચ્છ હવાની 
તેતે કાંઈ જર્‌ર ન હોય લેમ તતો અક કપડેષ્માં વીંઠાળી 
ઝુંટાળો એકે પેદોમાં પે પેક કરી મુક્યું હય તેમ રાખવામાં 
આવેછે ! બાળકને સુવાડવામાં આવેછે ત્યારે તેના આખા 
અંગ ઉપર માથાથો પગસમ્‌ધી એક મ્હોઢા કપડાના ડુચો 
તા'ખી તેતે ઓહાડવામાં આવેછે, એ તો જે પેટીમાં બિ- 
ચારા બાળકેતે મુકવામાં આવેછે તેતું પેહેલું ઢાંકણ થયુ, 
ખીન્ત પડે દાપ્મલ લેતી ઝોળોૌ ઉપર કુરતની તાખવામાં 
ધઆવેછે ; પણ તે ધણો ઝીણી હોવાથી રખેને તેમાં હવા 
દાખલ થઈ ન્તય માટે ધણીકે વાર એ કુરતની ઉપર એક 
ન્તડી પીછોડી કે એવુજ કાંઈ ખીજું નાખવામાં આવેછે. 
છેલે છેક ઉપરના ઢાંકણ દાપ્મલ એરડાનાં સધળાં બારી 
બારણાં બંધ કેરો લઈ તેતે એક મ્હોઢટા બંધબસ્ત બાકસ 
સમાન ખતાવી દેવામાં આવેછે. આ સઘળુ જેટલું રઝુછ 


દ (૫૫) 


તેટ્લુંજ દુ:ખદ્દાયક પણ છે ; આવતી ઓલાટતા હકમાં જેટલું 
મુંકેસાનકારકે તેટલુંજ હાલતા જમાતાનૈ નામોશો ભયુંછે. 

એક બાળકને ખુલી હવા ડઝ્યારે લાગવા દેવી અથવા 
તેતે એટ માફકસર બંધ €રેલા એરડાનો હુંફ્માં ઝયારે 
રાખવું, તેને ડુયારે અને ફેવી તજવીજથી બહાર ફૂરવાને સેન 
કલવું અથવા ડ્યારે અને શા કારણતે લીધે તેને ધરમાંજ 
રાખગું એ સધળો બાબરો એટલો કબગત્યની છે કે તે ઉ- 
પર માતાએ જેટલું ધ્યાન આપે એટલું થોડું ગણાય; કેમકે 
ગએ વિષેનો માંતાની સંભાળ કે બેદરકારી ઉપર બાળકની ભ* 
વિષ્યની જીંદગીના સુખ કે દુઃખનો મ્હેટો આધાર રહેછે. 
આપણા જેવા ગરમ મુલકમાં છોકરાંઓને એમ ખંધ કરી 
રાખવાની કશી જરર નથી. આપણામાં છેક ન્હાનાં 
બાળકોને વાતો સરદી #લાગ્યાથી તેઓમાં જેટલા મરણ 
નિપજેછે તૈના ડરતાં તેઓને ખુલી, ચાખી હવા નહીં મળ્યા- 
થો તૈમની વધારે સખ્યા મરણ પામેછે, મ્હોટાં માણસ 
કરતાં છોકેરાંને ખુલી હવાની વધારે જરૂર છે; કેમકે એકે 
મિનિટમાં એક ઉમરે પુગેલું માણસ જેટલી વાર ૬મ લેછે 
તેના કેરતાં એક છોકેરૂં લગભગ ખેવડી વાર લેછે. અ- 
લખત, છોકેરાંતાં શરીરતો ખાંધો તબળા અને તેઓની 
ચામડી કોમળ હોયછે તેથી તેઓ પવતના ઝપાટઢા ખમી 
શકતાં તથી. એટલામાટે તેઓની ઝોળી બારીના મ્હો" 
ડામાં મુકવી તહીં, પણ ઓરડાની એક બાજુમાં એવી 
રીતે ગોઠવવી કે સધળાં ખારી બારણાં ઉધ'ડાં રહો હવા છુ- 
ટથી આવન્તવ ફેરી શકે પણ ખ-ળકેના શરોર ઉપર સીધો 
પવન કુકે તહીં, છોકરાંનો અંગ ઉપર હલકુ રેશયો કપડુ 


(૫૬) દ: 


એહાડવાનો ચાલ પસંદ કરવા નગ છે ; લૈમજ મચ્છર 
અને ખોન્ન જવજતુઓના અટકાવ માટે ઝોળી ઉપર કુ- 
સતની રાખવાની જરૂ૨ છે ; પણ સખ્ત સરદીતી મોસમ 
સિવાયે બીન્ન દહાડા માં કુરભની ઉપર પીછોડીઃ અથવા 
બીન જાં કપડાં ભલો ૫ કશી જરર નથો. 
ન્હાનાં બાળકોને રોજ ખુલી હવામાં ફરવા મોકલવામાં 
જાણે કાંઈ પાપ હોર્ય અથંષા તે વિષે સરકારની કાંઈ મન 
તાઈ હોય તેમ આપણા લોકો તેથી બીહેછે. પારસી બાન 
ળકોમાં ધણાંજ થોડાં એવાં તસીબદાર હરો કે જેઓને એક 
વર્ષની ઉમ્મરે પુગ્યા પેહેલાં રોજ ખુલી હવાનો ખુશબ- 
ખતી ભોગવવાની તકે મળતી હોય, એ રીત ખહ ખોટી 
છે. ખાળક ખે માસનું થયું કે પછી તેને શેજ થોડો થોડો 
વખત ખહાર કેરભ્યાથી ખહ ફાયડ્ઞો થાયછે. ચદ લા ન્હાના 
ખ&ાળડેને બહાર કહાડતી વખતે તેને સરટો તહીં લાગે તેતી 
પરતી સંભાળ લેવાની જર્‌ર છે. પગમાં ગરમ માનન 
અને અંગમાં ભગાર ઢીલાં પણ સારાં હુંફાળા ગરમ કેપડાં 
વગર કેદી તેને બહાર કહાડવું નહીં. છોકર ધશ્માં હોય 
ત્યારે તેતે માથે કેરું પેહૈરાવત્રાની જરૂર નથી, પણુ જ્યારે 
તેતે બહાર લઈ જવામાં આવે ત્યારે એક હલકી પણુ ઉડ 
તોપીથી તેનું માંથું અને કાન બંધ રાખવા જોઇન. વળો 
તેની આંખખ ઉપર સીધું અજવાળું અથવા સરજનાં ડિરણુ 
તહીં આવે તેની પણ સંભાળ રાખવો ન્તેઈએ, ન્હાનાં ખા- 
ળકોને ફૂરવા લઈ જવાતો વખત પસંદ કરવામાં ષણ કાંઈક 
સ્રરકલ વાપરવી પડેછે. સ્રજ અસ્ત પામવાનો મ્બેંક કેન 
લાક અગાઉ તેઓને બહાર કાહાડવાં અતે અધો પોણો 
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કલ્લાક ફેરવી ઝઝકલુ થવા માડે તેટલામાં તેએ ને ધરમાં લા- 
વવાં, આથી જેમ છોકરાંને સરદ્દી થવાનો ભય રહેરી નહીં, 
 તૈમ તડફાના તાપ લાગવાના પણુ તેએને ઇઈન્ત કરી શકશે 
નહો. #એક વર્ષેતી અંદરનાં બાળષ્ઠોને છોકરાંને ફેરવવાની' 
ગાડીમાં“સુવાડી કે ખેસાડી ર્હૈષા પાવા લઈ જવાં નહીં, 
ષણ આયાએ અથવા ખંતી શકે તો માએ તેઓતે હાથમાં 
લઈ ફરવા જવું ; કેમકે એર્થ મ્હે માણસના શરીરની 
ગરમોથો ડૂમચ્ચાંને હંફૂ મળેછે; તેમજ હુવા અને રોશની 
પાધરાં તેના*અંગને લાગી શકતાં નથી, જે ભાગ્યશાળી 
ખાળકની મા એટલી ઉજમવાળો હોય, કે પોતાના બાળકને 
હાથમાં લઈ રોજ સાંજે ખુલી હવામાં કરવા જવાને કુ 
ઢાળે તહીં તે પોતાના આખા ઘરને હમેશ સધીના અનેક 
રીત અન્ને અતિધણા ફાયદા કેરો શકેછે. ખુલૌ હ- 
વામાં ફરતાં ખે ધડી જીવ વૈરાવાથી માતા ષોતે પોતાની કેન 
કલીક અગવડ, ૬:ખ, બળાષોા ઇત્યાદિ સઘળું વિસરી ન્ત- 
યછે, વળો તેના શરોરને કસરત મળ્યાથો તેને સારી ભ્ખ 
છુટેછે ; અને એ ખે કારણોને લીધે તેના બાળકને સારા 
ષુષ્ટિકારક દ્ધતો પરતો જથ્થો મળેછે. હવે જે બાળકને 
એક તનઃરોસ્ત માતાનું પરતું દ્ધ અને શેજ સાંજે ખુલી 
દવામાં ફરવાનું મળે તે કાંઈ સઅકેસ્માત સિવાયે કરી માદું 
પડતું નથી ; અને એક ગરીબ ધરનું તોપણ એવું સુખ- 
લાસી ખાળક આગળ ચાલતાં વાતચિતમાં ચંચળ, રમવા 
ફરવામાં ચપળ; અતે વિદ્યાભ્યાસમાં હમેશ ફૂતેહમંદ નિવડે 
એમાં કશો શક નથી, 


( ૫૮) / 
મુખેલું છોકર્‌. 
અત્રેના એડ વચલે વાંધેતા પણ કેળવાયલા પારસીં 
કુટુબમાં આસરે વૌશ વર્ષતો એક ખાઈએ ગયા, માસમાં 
એક બાળકનો જન્મ આપ્ય. ખાળક નતિકળતી'*વેળા તે 
ખાઈ બેશુદ્ધ થઈ ગઈ અતે તુરતજ એક દાડતરતે બો" 
લાવવ'માં આવ્યો ; અતે આથ્તાંને વાર તેને કેહવામાં ગમવ્યુ 
કે હમણાજ એક સ્રુએલા બઃળકંનો જન્મ થયોછે. માતાને કાંઈ 
અસાધારણ નુકસ!ન થયું ન હતું, “એટલે થેશ્દીક સારવા” 
રમાં તેણી ઝઢ હરિયાર થઈ. ત્યાર પછી દાકતરતે કાંઈ 
ફેરવાનું રહ્ય નહોં, એટલે જન્મેલી બાળ કનુકદ અસાધા રણ 
મ્હ્ટું છે કે નીં તે સેહેજ નતણવાને તે તેણે તે ન્નેવા ચાહુ, 
એક ખુણામાંથો કપડામાં ખાંધેલી એક ગાંસડી જેગું*કાંઈ 
હ્વાવી તેમાંથી ખાળકને કહાડી દાકતરને તે દેખાડવામાં 
આવ્યું તે નેતા વાર તેને શક ગયો કે બચ્ચું એકદમ મુ- 
ચએેલું નથી તેતી પાંસળીઓ જુજ જજો હાલતી હતી, 
અતે તે દમ લેવાનાં ફાંફાં મારતું હોય તેવું જણાયું, દ્ા- 
કંતરે તુરત બાળકના મ્ણોડામાં આંગળી નાખી છેક ગળા 
આગળથી એક ન્હાનો જેવો બલગમનો ડુચા ખેચી ૩ 
હાડયો ; અને કેટલોક વખત સૂધી ચાલુ મહેનત કર્યા પછી 
તે આસાનીથો રડી ૬મ લેવા લાગું. જ્યારે આ વિષય 
લખાયછે ત્યારે આ મુએલું જન્મેલું બાળક ચઉદ દિવસની 
એક તનદરોસ્ત છે।કરી છે. 
વાંચનારતાં મનમાં શું તુરત સવાલ નહીં ઉઠશે, કે 
સમ્‌ ર્‌તે કેટલાંબધાં બાળકો જીવવા પામ્યા *ગગાઉજ 


( ૫૪). હાં 
ઝ્રમોતે મરણ પામતાં હશે (₹--ખબરઃઅર બોલીએ તો તેઓને 
વવાનો હક અને જીવવાની શક્તિ છતાં તેઓતે જવવા 
રવામાં આવતાં ન હશે ? જન્મતાંતે વાર છેકરાંતી માવ- 
જત ઉપર આપણા લૉકો ઝાઝું ધ્યાત આપતાં નથી, તેથી 
આવાં ભરિણામ નિપજેછે” * જ્યાં બનો શકે ત્યાં સુવ- 
વડી બાઈની માવજત ઝેકનારાં માણસે[માંતા એક જણે 
ખામ બાળકનો સંભાળ ઉપજ રહેવુ. માની હાલત કે- 
વીછે જતે તેને શું કરવામાં આવેછે તે ઉપર બાળકની 
સભાળ કરર બાઇએ કશું ધ્યાત આપવું નહીં, નને જ- 
ન્મત[ને વાર છોકરું સારીપેઠે રડે, તો અલબત તે 24તું 
સમજી તેનો ો માવજલ કરવી. પણ એથી ઉલટું નને 
તે રડે નડોં તો તે ઝુએલુજ છે એમ માનતી લેવામાં મ્હે'ટો 
ભલન્છે. «ને. ત્યાંસ્ધી તેને રડાવવાની અતે જીભાડવાની 
રંહેતત કરવી જઇએ, * એવા બાળકતે તુરત સુવાવડીના 
ગરમ બધિયાર ઓરડામાંથી બહાર કહાડી લગાર ખુલો હ- 
“ગાવાળા એરડામાં લઈ જવું. થંડી હવા તેતા મ્હોડા ઉપર 
લાગતાંજ છોકરૂં ગભરાશે અતે રોવા માડરો, એટલામાં- 
થીજ ને તે ભલુ માણસ થઇ સમજી કતયતો ઠીક, નહીં 
તા તૈની છાતી અને ચેહરા ઉપર થંડું પાણી છાંટવું, એમ 
કયોથધી ઘણીકવાર મુએલાં જેવાં છોકરાં પણ રડવા માંડેછે 
અતે દમ લૈવાને શરૂ કરેછે. નને એ ઉપાયથી પણ કાંઈ 
વળે નહીં, તો તેનું તાક અને મ્હાડુ તપાસનું, નાક આ- 
ગળ કાંઈ ખલગમ અથવા ચિકાસ એકઠો થઈ રહ્યો હોય 
તો તે સાફ કરી નાખવો ; તેમજ મ્હોડામાં આંગળી ધાલો 
કાંઈ બલ્મગમ જેવું જણાય તો તે કેહાડી લેવું. જે માંહે 
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જાઈ તહીં હોય તો, બાળકના મ્હોડા સાથે લેતી સારવાર 
જૃરતારી બાઇએ પોતાનું મ્હાડું મેળવવું, અતે એક હાથે 
તૈનું નાક આસ્તેથી બંધ કેરી તેના મ્હોડામાં જેરથી ફુડ 
મારવીં. આથો ખાળકે ઉપર કાંઇક અસર થરો, અને 
તે ચાલુ રાખવાને ફરીથી મડા અતે છાતી ઉપર થંડુ 
પાણી છાંટવું, હજ નને એહઠીલું ઇાકરૂં પોતાની બોહોંસી નહીં 
છોડે અતે આ ૪દરમીની «નન્‍્નળમાં પડવાની આતાકાતી 
કરે તો એક છેલા ઉપાય દાખલ તેને ચતું સુવાડી તેતી 
'છાતો અને પેટની ખેઉ બાજુએે સ્માપણા ખભે હાથ મુકી 
ધીરજથી પણ્‌ લગાર ન્નેરથી દૃખાવવા અને પછી એઝેક- 
“દમ ખીસાડો લેવા, એ પ્રમાણે ભાર રુકીને પછી હાથ 
ઉચકો લેવાનું કામ આસરે દશ મિનિટ સધી લાગટ કર્યા 
ફરવુ; અને તે પછી પણ્‌ હયાતોતી કાંઈ નિશાની તહીંજ 
જણાય તા તૈ ખાળકેની આશા મુકવી, કોઈ કોઈ વાર 
અર્ધા કલાકથી પણુ વધારે વખતસ્‌ધી મુએલું જેવું પડી 
રહેલું છોકર ઉપલી જતના ઉપાયોથો સજ્ઝવન થાયછે, 

તુરતના જન્મેલા બાળકની આ સધળી માવજત દાઇએ 
કરવાની છે; પણ આપણા દેશીએ માં સુવાવડીના બિછાના 
આગળ એક હશિયાર અને કેળવાયલી દાઈ રાપખવાનો ચાલ 
'હજ દાખલ થયો નથી, એટલા માટે ઉપલો સચ્ચા કર- 
'વાની જરૂર જણાઈ છે, બાળકેતી પેહલી માવજત ગમે 
“એવો અભણ દાઇને સોપવામાં આવે તોપણ આસપાસની 
ફાઈ બાઇને તે વિષે પ્રતું જ્ઞાન હોયતો તેથી તે ધયુક ઉટ- 
જેર દેઇ શકશે, 
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સહિએડ, 


'ઘ્રોડાક વખતતી વાત ઉપર જ્યારે મુબઇની ધારા- 
સભા હજર ગઉશીતળા વિષે એફે નવા ધારાનો પરડો રજુ 
શયો હતે? ત્યારે એ ખ.ખદે*્જ્ાપણા લોકોનું અસાધારણ 
રતે ધ્યાન ખેચ્યું હતું. નહેર છાપામાં એ વિષે એટલું 
બધ્રું લખાયું હતું કે આ નવાજૃધારાએ સાધારણ વર્ગનાં 
લોકોમાં પણ ધણી ચરચા ઉભી કરી હતી, તે દરમી- 
માન કેટલાક યુટુંબાોનો ખાનુંએ સાથે વાતચિત થતાં; ગન્‍ 
ઉશોતળા વિષે અતે ઝુખ્ય કરી સહિએડતોા બરો મરજ, જે 
અટકાવવા સાર્‌ નઉશીતળા ગ્રુકાવવા પર્ડેછે, તૈ વિષે અન્ત- 
યબ જેવું અજ્ઞાતપણું ન્તેવામાં આવ્યું હતું. માટે આ ન્ને- 
ગવાઇન્બે આં બાબદતી લગાર લંબાણુથી સમજ આપ- 
વાની તક લઇશું. પેહેલાં શહિએડના દરદ વિષે કાંઇક વિવે- 
ચન ફેરીશું, અને ત્યાર પછો ગઉશીતળા મુકવાની મતલબ, 
તે ક્યારે મૃકાવવા અતે ક્યારે નહીં મુકાવવા, તે વખતે 
છોકરાંની માવજત કેમ કરવી ધત્યાદિ વિષે ખોલીશું. 

એવું માલમ પડેછે કે સહિએડતો રોગ પેહેલવેહેલો 
ચીત દેશમાં જેવામાં આવ્યો હતો ; અને પ્તીસ્તી સતે- 
ની છઠ્ઠી સદીમાં તે હિંદુસ્થાનમાં દાખલ થયો. હ્રાંથી 
તે અરખસ્થપતમાં અતે ત્યાંથી મીસર દેશમાં ફેલાયો. એ 
રીતે શે'કડો વષોસધી એશિયા અને ગક્રિકાના દેશોમાંજ સખે 
દરદ પોતાનો દોર ચલાવતું હતું. પણ સારાસત લોકોની 
કુસાફરીથી તેણુ ધામે ધોમે યુરોપમાં પગપેસારો કેરવા 
સાડયો, નવમી સદીની આખેરીએ તે પેહ્ેલવેહેલું ઈગ્લાંડ 
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દરમાં દેખાયુ ; અને કુફેટનતી લઇએ પછી આખા 
ખંડમાં તૈ ફેલાઇ ગયું. ત્યારસ્‌ધી અમેરિકા એ દરદથી મોન 
કછુ હતું, પણ પંદરમી સદીની શરૂઆતમાં જ્યારે કેટલાક 
યૂશેપીયનો માકેસિકો "ખાતે વસવા ગયા ત્યારે તેર સાથે 
સહિએડનાં બીયાં પણ ત્યાં,દા ખલ થયાં, એ પ્રમાણેની એ 
દરદની મુસાફરો ઉપરથી એક ૨-ગત્યની વાત જણાઈ આ- 
વેછે, અને તે એકે કયારે ડૈમેક માણસ એ રોગતો ભોગ 
થઈ પડ્યુ હોય ત્યારે તેની સાથે સંબધમાં આવતાં તેની 
આમસપાંસતાં બીન્તં ઘણાંક માણસો ઉપર પણ તેને ક 
મલે! થવાનો સંભવ રહેછે, જ્યારે એક વાર એક ઠેકાણે 
એ ૨૬ની શરૃગ્બાત થતી ત્યારે એક બે! માણસોજ નર્હો 
પણુ આખા દૈશના દેશો તેથી પીડાતા હતા; બે ત્રણ મા- 
સતા તેના દોરમાં હઝારે જાતો તેના ભોગ. થઈ #પડતાં 
તા ; અતે જેએ એ ન્તલમ દરદની ચુંગાલમાં સપડાયા 
પછો સાઝા થવા પામતાં હતાં તેએમાનાં ધણાખરાં કોઈ 
એક અથવા બીજ રીતે અપંગ થઈ જતાં હતાં. નને 
બીજી કોઈ વધારે મ્હોઢો ખરાબી થતી ન હતી તો એ!- 
છામાં ઓછું એટલું તો થતું હતું કે આખા શરીરની ચા- 
મડો ઉપર લગાર ઊંડા ખાડા જેવાં ચાથાં પાડી તેને હ- 
મેશનું બેડોળ બનાવી આ ઘાતકી દરદ જાણે તે માણસને 
ત્યાં લીધેલી પહરોણાગતની નિશાની રાખી જવાને હમેશ 
આતુર રહેતું હતું. એક માણસના શરીર ઉપર સહિએડ 
કુટી નિકળવા આગમચ તેને ખે ત્રણ દહાડા તાવ આવેછે, 
માથું ધણું દુખેછે, વામિઢ થયા કરેછે અને .કેમ્મરમાં સ- 
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ખ્ત ૬ર૬ થઈ આવેછે, ન્તે ગામમાં એ રોગ ફાટો નિન 


શિ (5૬૩) 


 કેક્યો હોય તૌ ઉપલી નિશાતીએ ષછો સહિએડ જરૂર 
આવરીજ એમ સમજવું. તાત્રતે ત્રીજે દહાડે સહિએ- 
ઢતી છાંટ દેખાયછે ; અને એ વખતે તાવ, વામિટ ઇત્યા* 
દિ ઉપલપ નિશાતીઓનું જેટ નરમ પડો જાયછે. સર્વથી 
પેડેલાં "ડેડ ઉપર છાંટ દેર્ખાયછે, પછી ગરદત, હાથ, 
છાતી, અને છેલે પગ ઉર્પર ભરાયછે. ત્રીજે દહાડે દરેકે 
હાણામાં પાણી ભરાવા માડેછે” પાંન્નમે દહાડે તે મ્હોટા 
અતે સફેદ #થાયછે અતે આઠમે દહાડે પાકી તેયાર બતે- 
છે. એ વખ્તે મ્હોડું સુ આવેછે, આંખોનાં પોપચાં 
સમિચાઈ રહેછે; અને ચામડી લાલ થઇ શજયછે, ગયલો 
તાવ ભર ન્તેશમર પાછે! આવેછે, અતે એ આઠમો દહાડો 
ઘણે! ધાસ્તી ભરેલે! ગણાયછે, જ્યારે ૬૨૬નું ન્નેર એછું 
હે!યછે” ત્યારે સહિએડતા દાણા થાયા અતે છુટા છુટા હો” 
યછે અતે એ આઠમે દહાર્ડે પણ ઝાઝી વેદના થતી નથી, 
પણ ન્ને -આગળથી ગઉશોતળા મુકાવેલા ન હોય, અને ૬- 
૨૯ પર ન્નેશમાં ઉભરી નિકળ્યુ હાય તે! દાણા એટલા પાસે 
આવી ન્નયછે કે ચાર પાંચ દાણા એકેકમાં મળી જઈ 
જાણે આખા શરીરની ચામડી બળી “૪ છાગડય પડયા 
હોમ તેવા દેખાવ થઈ રહેછે, એ રોતે ખીચોખીચ ભરાયલા 
દાણાઓમાં બહ આગ ખબળેછે; ઇન્ન અતે બેચેની ઘણી 
થાયછે અને ઘણો ન્નેશમાં તાવ આવી નયછે. આ ૬- 
હાડો જેમ સહિએડના ન્નેશતોા છેલે છે તેમ ધણક વખત 
તે અભાગ્યા દરદીની જદગીનો પણ છેલોજ હોયછે. જે 
આગળ ગઉશીતળા મુકાવેલા હાય અને તેઢલામાટે આ- 
લેલા સહિચએડતો નેશ ઝાઝો ન હય તો આઠમાં દહાડા 
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પછી દાણા એકેક પછી બેસી જવા માડેછે, વચમાં પૌ 
પડી બધાયછે, અને. ખીન્ન ચાર પાંચ દહાડામાં સઘળું સુ- 
કાઈ પોપડા પણ ખરો પડેછે, દરેક દાણાતી જગ્યાએ 
એક ઊંડો ખાડો પડો રહેછે જે જલદી પુરાતો નથી. 
સહિએડ માણસની વ્યાંમડી ઉપરજ નિકળેછે એમ 
સમજવું નહીં. કોઈ દેઈ વાર ન*્હોડામાં, નાકમાં, ગળામાં 
અતે ખબોન્ન જે ભાગમાં હ જઈ શકેછે તેમાં સહિએડતા 
દાણા ફૂટી નિકેળવાનો ભય રહેછે. એ પ્રમાષ્ગે જ્યારે કોઇ 
માંહેલા ભાગમાં સહિએૅડ નિકલ્યા હોય ત્યારે દરદીની હા- 
લત વધારે ખરાબ સમજવો અને તેના ન્તેઈતા ઉપાય અનો 
પ્રતી માવજત કરવામાં કેશ ખામી રાખવી નહીં, 
સહિએડતા રોગ, માણસની જડદ્ગૌભાં એકજ વાર 
તૈનો ઉપર ગલખબો કરેછે; એટલે એક વાર એક માસને 
સહિએડ આવી ગયા હેય તો! પછી ગામમાં એ દરદનું 
જેર ગમે એટલું હોય તોપણ તે માણસને કૂરી સહિ- 
એડ આવવાની ધારતી ધણું કેરીને રહેતી નથો. એ મન 
રજતાં જીવતાં બીયાં હવામાં ઉડતાં ક્રેછે અને પવનના 
ઝપાટઢા સાથે એક જગ્યાએથો બીજુ જગ્યાએ સહેલયી 
જઇ શકેછે, વળી ઉપર કહ તેમ એ રોગ એક માણસ 
ઉપરથી ખોન્નને ઉડેછે ; એટલા માટે કુટુંબમાં જેવા સહિત 
એડ જણાય કે તુરતજ છોકસંએઓ, અને ખીન્ાઓ જેઓને 
ગઉશીતળા ઝુકાવેલા ન હોય અથવા જેન્‍ઓને આગળ સન 
હિએડ આવી ગયલા ન હોય તેઓથો રોગીને બને એટ- 
લો દરસ રાખવ. નો ધણીજ સંભાળ લેવાની મ્હાટી જરૂર છે. 
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સહિએડતા બરા રે: ગની કેટલીક વિગત આપણે તપા- 

સૌ ગયાં, «ડવે માણસો ઉપર દવેનો હમલો થતો અટકાવવાનો 
એક ઉર્પોય દાડતરોએ શોધી કે હાડયોછે, --અતે તે ગઉ- 
શતીળા છે. જૈ ૬ર શું સુધરેલ! કે શું જંગલી, શુંગ ગ- 
ર.બ કે શું તવંગર દરેક માણુસ"ઉપર કેની જીદગીમાં એક 
વાર હમલો #કેરતું, જે દરદ ગમે એવા ખુખપુર1 ચેહેરાને 
ખેડેળ કરી જૈતું તૈ દરદતી હસતો દુનિયાનો સપ!ટી ઉપ- 
રથી ગોય! નાખુદ કરી નાપમવાના ઉપાયની શોધ તખોબી 
ધંધાની એક મ્ડીટામાં મ્હમે ફતેહ અને આખાં તબીબ 
મંડળની એક મગર્‌ૃરો છે, ગઉશીતળા મુકાવી સહિએડના 
શૈગને *અટઝવવાથી મ!ણુસ્‌ જનને કેટલોખધે ફાયદો થયો- 
છે તેનો આપણ જવાન્યાંઓતે પ્રેપ્રો ખ્યાલ અ'વી શ- 
કેજ નહીં. આપણાં માબાપ અને ટાદી દાદા કેએ એ 
ગઉશીતળાના જમાનાની આગળના દહાડા જોય!છે તેઓને 
દર વર્ષે સહિએડતે। ત્રાસદાયક રોગ ફૂ।ટી નિકળવાને। કેવો 
ભ્ય રહેલે. હતે તથા સ શૈગ શર્‌ થય પછી આઠ દશ 
દડાની માંદગીમાં માણસો કેમ ટપોટપ મરી જતાં હતાં 
તે સઘળુ તેએ ઘણા ખેદથી યાદ કરેછે. વધારે ટૂર નર્ડી 
જતાં આપણા મુખાઈ શહેરમાંજ ગઉશીતળાએ કેટલો મ્હો- 
ટે ફાયજ્ો કયોછે તેનો તપાસ લઇએ. સતને (૮૭૮ ના 
સાલમાં દરેક બ.ળકેનેૅ ફરજ્ઝયાત ગઉદ્તીતળા કહડાવવાનો 
કાયદો આ શહેરની સરકારે પમાર કયો હતો. હવે ૨૮૫૦ 
થી ૨૮૭૮ સુધીમાં ઝુંખાઈમાં પંદર વપ્મત સહિએડનો 


(૬૬૫) 


શૈગ ફાટી નિષળ્યો હતો, અને તે નિચે પ્રમાણે નોંધાએ” 
લોછે ; ૨૮૫૦, ૨૮ષર, ૨૮૫૫, ૨૮૫૮, ૨૮૬૨, 
?૮૬૩,?૮૬૪,?૮૬૬,૬૮૬૭,?૮૧૮ ૮5૯; 
?૮૭૨, ?૮૭૨, ૮૭5, ૨૮૭૭. એ દરેકે વર્ષના 
માર્ચ, એપ્રીલ, મે અને ન્નુત માસોમાં હઝારે માણસો 
શહિએડના દરદથી મરણ પામ્ય હતાં, પણ ? ૮૭૮ માં 
મજકુર કાયદો પસાર થયા*પછી એ રગ તેણજવાર ન્ને- 
વામાં મમાવ્યોછે$ ૬૮૮૩, દ૮લ્ર અને ૨૮૯૪ ના 
વર્ષોમાં, વળી ૨એ ત્રણે વખત એ દરદતું જેર એટલું ન- 
રમ જવામાં નમાવ્યું હતું કે જેઓ ઉપર હમલો થયો હતો 
તેઓમાંના મ્હાટો ભાગ સાજો થવા પાષ્યો હતો. ગ- 
ઉશીતળા મુષ્વાતી રોત કોણે, ડયારે, અને કેમ શોધી »- 
હાડી એ સધળી તેતી તવારીખ નિશાળે જતો દરેક છોક રો 
દે।કરી ન્નણેછે ; એટલે તે વિષે અને બોલોરું નહીં, ણ 
ગઉશીતળા કયારે મુકાવવા એ ધણે! અગત્યતા સવાલ 
અતે માઠા ભાગ્યે તે વિષે ધરું અજ્ઞનપણું આપણા છ 
કમાં ન્તેવામાં આવેછે. કેટલીક માતાએ એમ સમજે છે 
કે ગઉશીતળા મુકવાની પણ સોૌસમ આવેછે, ગરમીના દહા- 
ડમાં બાળક ગભરાશે, વરમાદમાં તેતે સરદ્દો લાગરી અને 
થડીની રૃતુમાં થે ડે થોડે દહાડે તાવ ચટડો આવેછે અતે 
"ખાંસી થાયછે, એવાં એવાં ખોટાં બહાનાં લાંવી વખતસર 
ગઉરીતળા મુકાળી તૈવા્ની ગફ્લતી કરવામાં આવેછે છે; પણુ 
એવી હોલથી છોકર ને ઘણું નુકસાન થવાનો ભય રહેછે. દે! 
ઇવિર એકાએક સહિખએેડ નિકળી આવેછે અને આગળથી ર 
ગ3શીતળા નહીં કહડાવેલા ચએટલે ખાળકનો જાન નેખ- 
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મમાં આવી પડેછે, ગઉશોતળા મુકાવવાની કોઇ એક. ચે* 
કેસ મોસમ છેજ નહીં. એક બાળકે ખે મહિનાનું થયું 
એટલે માખાયે તેને ગઉશીતળા મુકાવવાની મોઠવણ કરવી 
મને તીને મહિતા ખલાસ થાય તે અગાઉ જરૂર મુકાવી 
લેવા. *ન્તે છોકરૂં ઘણું નનું હેય તો એટલી ઉતાવળ 
કરવી નહીં, પણ તે છ*મહિતાનું થાય ત્યાંસધી થોબવું. 
વળી બીન્ન હાથ ઉપર, નને મમાં સહિએડનો રે રોગ ચા- 
લતો હે.ય, તો બતી શકે તો એક માસંતાં અથવા તેથી 
પણ ન્હા [નિ ઉમ્મરનાં છોકરાંને શીતળા કેહડાવી પે 
સલામતી ભયુંછે. 4 
હવે ગઉશક્ેતળા કયારે નહીં મુઝાવવા ગમે પણ ર 
લોજ અગત્યનો સવાલ છે, ઘણું અજાયબ જેનું છે કે 
જ્યારે છોડુરૂં તનદરેસ્ત અને હસતું રમતુ હોયછે ત્યારે 
તેનાં માખાપ તેને ગઉશીર્તળા કહડાવવાની ઉતાવળ કરતાં 
નથી; પણુ જ્યારે તે મારુ થઈ નબળું પડી ન્નયછે ત્યારે તેને 
શીતળા કહડાવી લેવાની તેએ ને ઘડી ધડો યાદ આવેછે, 
વળી કેટલાંક માબાપ ખાળકતે તાવ આવતો હેય તોજ 
શીતળા મુકાવતાનું મોકુકૂ રાખેછે, પણ બૌન્ન કોઈ પણ 
દરેદની હાજરી ગેરહાજરીની તેઓ પરવા કરતાં તથો. આ 
સધળું ધણું ભ્લ ભરયુછે, ક્યારે ખાળકેને કાંઈ પણ માંદ૬- 
ગી હે'ય, તેધે હાંત કુઢ્તા હોય, તાવ આવતે હૈય, ઝાડા 
ઘણા ધતા હોય ઈત્યાદિ કેઈ પણુ ૬૨૬ તેને લાગુ થયું હોય 
ત્યારે તેતે શીતળા મુકાવવા નહો, વળો ખેચ અથવા તાણની 
બીમારીમાંથી બાળકે સારં થયા પછી ઓછામાં ઓછે 
બેક માસ નિકળી જવા ૬ઇને પછો તેતે શીતળા કેહડાવવા, 





(5૧?) ન 


ગઉશીતળા મુકાગ્યા પછી બાળકની માવજતે. 


ઘણીક માતાઓ એમ સમજેછે કે શીતળા મુકનાર 
સરકારી અમલદાર પાસે બાળકને * પાંચ દાણા ભોકાવી 
લીધા ' એટલે તે વિષે વધારે વિચાર કરવાનું કે સંભાળ રા- 
ખનાનું કશું રહીં નથો, પણ્‌ એ એક મ્ડ્રેટી ચક છે. 
ગઉશીતળા મુકાવ્યા પ્રછી તાની તે વિષેની સધ' ળી કા- 
ળરુ પરો' થતી નેથો પણ્‌ તેજ વખતે સાંમી તૈ શર્‌ થા- 
પછે. શીતળ'ના દાણા બગ'ર ઉઠેછે કે નહીં, તેઓને 
કેશ ડય'રે વધેછે રને તેઓ ડય'રે સુકાયછે, અતે તે સ- 
ધળા વખતમાં બાળકની તબિયત કેવી રડેછે એ સધળી 
વાતો વિષે માતાએ ધેગી સંભાળ રાખવાની જરૂર છે એ 
સંભાળ તેણી પરનો હ હર શૈયારીથી રાખી શકે સ્મેટલા” “માટે 
દરેક દાણામાં શો શે કેકાર થવે નતેઈએ અતે તે ક્યારે 
કયારે થવો જેઈ ખે તેનું, તથા તે અરસ માં બાળકેની ત- 
ખિયત સાધારણે કેત્રી રહેવી ન્નેઈ એ, અતે તેની માવજત 
કેમ કરવી તેનું જ્ઞાન દરેક માતાએ ધરાવવું ન્તેઇએ 

ગ3શીતળા મુક્યા -પછી ખજે કે ત્રીજે દહાડે દરેક 
ધની આસપ!સતી થૈડીક જગ્યા લાલ થઈ અ'વેછે, અને 
વચમાં એક બારોક ફોહ્ી જણાયછે. ધીમે ધીમે એ ક્નેછ્ણૌ 
મ્ડોઢો થતો જાય કે અતે ઓઠમે દહ'ડે તૈ એક ચણા જે- 
વડી થઇ રહેછે. તેના વચલા ભાગમાં એક ખાડો હે યછે 
જેમાંથી માંહેવી સફેદ રસી ખોલી દીસેછે, નને શીતળા 
ઝુકાય્યઃ પ ષછી ફ્રોહ્વી બિલકુલ ઉઠે નહીં, અથવા તે છેક પાં- 
ચમે કે છઠે દહાડે દેખાય અને આઠમે ૯ૃહાડે પણ ધગઝીી 


ટિ (૬૪) 


ન્હાની હોય અતે વચલો પાડો નર્હીં જણાય તો માતાએ 
તુરત સમજવું કે ગઉશીતળાની પ્રેપ્રી અસર થઇ નથી. 
એમ થવાના" ધણાં કારણ હોયછે ; તેમાં માતાઓએ ધેયા- 
નમાં રાખવાન્નેગ મૂખ્ય કારણ એ છે કે શીતળા ઝુડયા 
પછો તુશ્ત ધ્રામાંથી લોહીનું એકી, ટોપુ નિકળે તે માતા અ- 
થવા બીન્ઝું કોઈ સાફ કરરી તાએે તો તેથી સધળી રસી 
લુછાઈ નનયછે અતે શૌતળા કાંધ અસર થતી નથી. 
એટલા માટે સધખું લેણ્દી ધાની ઉપરનું ઉપર સુકાવા દુ 
જોઈએ; અબે તે સુકાય ત્યાંસૂ્ધી બાળકના શરોર માંહેલા 
પાનો છેડો "કે બીજું કાઇ પણ તું ઉપર ઘસાય નહોં 
તેની ધણી સંભાદ રાખવી. નને શીતળાના ગખેક પણ દાણો 
બરાબર નહીં ઉઠે; અથવા સેહેજ ઉઠયા પછી કુટી પડે અને 
માંહેલી સશળી રસી નિકેળી 'નય લો થોડી મુદત પછી 
ફૂરોથો શીતળા મ્કાવવાનોં ધણી જરર છે, અને તેમ ૩૨- 
વામાં કશી પણ ધાસ્તી રાખવી નહોં. 
નવમે દહાડે દાણા પાકવા માંડેછે, અને તેઓ થાં- 
હેલી પાણી જેવી રસી ધટ પર્‌ જેવી થઇ ન્તયછે, એ 
પષ્ઠી તેનું નનેર ધટવા માંડેછે ; ખાર્મે દહાડે દરેક ટાણા 
ઉપર ભુરા રંગનો એક ગે.ળ પોપડો ખંધાયછે જે ધીશૈ 
ધીમે કાળાસ પકડેછે અને આસરે વીશમે દહાડે ખરો પ- 
ડેછે, ત્યાર પછી જે ચાશું પડેછે તે ઘણા લાંબા વપ્ખત 
સધી રહી નનયછે. 
જે બાળકને ગઉશીતળા મુકાવ્યા હોય તેને કાંઈ પાન 
સ દવાદાર્‌ કરવો પડતો તથો. સાતમે કે આઠમે દહાડે 
તને ધોડોડ તાવ ભરાઝ આવેછે જે એકુ બે દહાડા પણી 
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પોતાની મેળે નરમ પડેછે. બાળકને ખાલા હવાવાળા એ!- 
રડામાં રાખવું ; પણ તેને ઘરની બહાર કહાડવું નહીં. 
જે તેતો કેજો કબજ હેય તો એરડિયાના અથવા ખીન્ત 
કોઈ હલકો જુલાબ આપવો. (માતાએ અથવા ધ્વાડતારી- 
એએ એટલા દિવસ બહે હલકા પારક ઉપર રહેવું.' ગઉર- 
તળાના રાણા ઉપર કાંઈ પણ્‌ દવા અથવા ખોજ કોઈ 
ગરમ કે થૂંડો વસ્તુ લગાડવામાં કશી જરૂર નથી. 
ગઉશીતળા મકાવ્યા પછી અથવા સહિજેડ આવ્યા 
હોયછે ત્યારે આપણા લોકો અક ઘણી મ્હોટો ભલ કન 
રેછે, જેથી શેંકડો બાળકોના જાન ન્તેખમમાં આવી પડેલા 
દરેકે દાડતરના ન્તેવામાં આવેછે, તે ઉપર શાતાએઓનું ખાસ 
મ્યાન, ખેંચવાની ઘણો જરૂર છે. આપણે ઉપર કટ્ટા કે 
શોતળા મુકાવ્યા પછી બાળકને કાંઇ ષણન્ટવા દારૂતી 
જરૂર નથો અને તાવ સવેછે તે પણ્‌ પોતાની મેળે 
તેને વખતે ઉતરી ન્નયછે ; પણ એ ઉપરથી એમ હસતું 
નથી કે ગઉશીતળા મૃકાજ્યા હોય અથવાં સહિએડ આવ્યા 
હ્ય ત્યારે બાળકને કાંઈ પણ થાય અતે તે ગમે એટલું 
ષીડાય તોપણ તેને દાડતર આગળ લઇ જવું નહીં અથવા 
તેતે કાંઈ પણ દવા આ ષવી નહીં. ગઉશીતળા ઉષર વર્ણવ્યા 
પ્રમાણેનો માર્ગ લે, તાવ થોડો હોય અતે બેચેની ઝાઝી ન 
હોય તોજ સધળું સક્ષામતી ભર્યું છે એમ સમજવું, એ ઉપ- 
રાંત બીજી કઇ પણ નિશાની જણાય,તાવ વધારે હોય, કાંઈ 
ખાંસી થાય; છોકરૂં રડમા કરે કે તે ઊંધમાંથી ભડકીને ઉઠે 
ચરવા એવાં બીન્ત કાંઈ પણ અસાધારણ ચિન્હ દેખાય તૌ 
તેવિષે કોઈ અતુભવી વૈટની સલાહ જેવાને ચૂકવું નહીં, 





વિ (૩૨) 

સરદોના ઊપષાય, 
આપણે ઘણીવાર ન્તેઈએ છીએ કે જ્યારે એક ળા 
જાફેતે સરટી ખધાયછે ત્યારે તેનો માતા બે મખ્ય ઉપાયો 
કરેછે, ઇપેહેલું તો ઘરમાંની, કોઇ થોડી હવાવાળી એરડી- 
સાં બારી*બારણાં ખંધ કરી તંમ્‌ાં તેતે ધૉંધી રાપ્પગામાં આ- 
વૈછે ; અને બીજું જેટલદૃહાય સરહદી થઈ હોય તેમ્લા 
દહાડા એ બિચારા ન્હાતા દરદમું અંગ પાણીથો ધોઈ સાફ 
કરવાનું મોકક્‌ રાખવામાં ઓવેછે. ખરૂં ન્નેતાં ઉપલા બે 
ઉપાયોમાંનો “હેલો ઉપાય સરદી ષેદા થવ!નું મખ્ય કા- 
રણ છે; અતે બીન્ને ઉપાય સરદીનુ નને વધારવાતો અતે 
યણા।ક દહાડા સધી તે ચાલુ ર રા'ખવાને। સરવથો સરેસ રસ્તે 
છે! આ વાતથી ધણાં ખરાઓ અજબ થરે ; પણુ “ખ- 
રેખર *એમજ બનેછે. ધણુ કેરીને ખરાબ જા દમમાં લી- 
પ્રાથો સરદ્દી પેદા થાયછે. હવે દેપ્મઈતું છે કે જે દરદ 
ખરાબ હવાથો પેદા થાય તે સારૂં કરવા માટે ખુલા હવા- 

વાળા ઓરડામાં રેહેગું નેઇએ. 

વળી સરદી થઇ હોય ત્યારે બાળકને સારી પેઠે ત- 
'હવાડયાથી તેની ચામડી ઉપર પસોનેો છુટેછે અમને તેથી 
તેતે ઘણા આરામ રહેછે. એથી ઉ ઉલટું જો તમે ધણા ૬- 
હાડા સધી બાળકેને તહવાડો નહીં તો તેની ચામડી ઉપર 
મેલ એકેઠો થઈ પસીનો નિકળવાનાં ઝીણાં નાકાંઓ બંધ 
થઈ જાયછે, ટુંકમાં જે દરવાજેથી શોગ અંગમાંથી નિ- 
કળી જવો ન્નેઇએ તેજ દરવાજે આ અજ્ઞાન માતા “ણે 
કેરી રાખેછે; અને તોપણ ઉપલા “ઉપાયો” ધણે ઘેર ખાન 

સંભાળથો અમલમાં લાવવામાં થ્યાવેછે 





(૫) 


દુસતાં ઘેર વસતાં. 


આપણા લેકે બોલેછે કે હસતાં ધેર વસતાં તે વાત 
બોલેખોાલ પ્રી છે. જે ધરસ્ાં માબાપ ખળીએલ્ષ છાણાં 
જેવાં હોય ત્યાં બચ્ચાં છોકરાએને હસવા બોલવાનું ખ- 
રાખર મળતું નથો તેમજ તેઓને છુટથી રમવાનો કે રોડ- 
ધામ કરવાનો રજ હોતી નંથો, આ પ્રમાણેની સખ્તા- 
ઈથી જેમ બાળકોને હશિયારી એછી રહેછે તેમ તેઓની 
તનદરોસ્તી પણ બસર જળવાતી નથી. ખે રડતી સુર- 
લોને છોકેરાઓતીઃ નિદ્દાષ રમતગમથી રમુજ મળવાને બ- 
દલે કંટાળા આવેછે તેઓને પેટે પરમેર્શ્ચર છોકરાં નરહીંજ 
આપે તો સારૂં. પણ નને એકવાર પગે પીડા વળગી તો 
સર્વથી સરસ રસ્તો એ છે ફે માબાપો પોમાનો ર્વભાવ 
બદલવા શિખવું નેઈએ. 'ખાળકોની રમતગમતમાં હર- 
કત નાખવાને બદલે બચ્ચાંની સાથે બચ્ચાં થઈ સામુ તે- 
એને ઉત્તજન આપવું જોઈએ, શું ન્હાનાં કે શું મ્હોટાં 
સધળાંએ ને પોતાનો મિનનજ ખુશ અને હસમુખો રાખ્યાથી 
તતદરોસ્તી ઉપર ધણી સારી અસર થાયછે; અતે તેથી 
ન્હાની ન્હાની બિમારીએ। અટકાવી શકાયછે. એક વારનું 
ખરા ભાવથી હસવાનું આખપખા શરીરની નસો ઉપર ગોચા 
વિજળી જેવો અસર કેરેછે જેથ તે સધળી નસે! (અને તે- 
ટલા માટે આખુ શરીર) ઉલટમંદ બનેછે અતે વગર થાકવે 
ધણું કામ કરવાને તૈયાર થાયછે, 'જે માબાપોએ દર ચૉં- 
દરાતે એફવા૨ હસવાનો કાયદો કેરી રાખ્યો હોય તેઓએ 
જાણવું જોઇએ કે તેઓની એવી ટેવથી તેઓની પોતાની 


ર (:૩ ) 


 “«તદરેસ્તૌમાં ખલલ થાયછે, અએટલુજ નહીં પણ તેઓનાં 
કુટુંબનાં ખીન્ત માણસો પણ દઃખી થાયછે, વળી એવા 
શરતાં છોકમેએને છુટથી વાતચિત કરવાની અથવા હ- 
સવા બોલવાની રજા મળતી નથી તેથો મ્હેટપણે સારી 
જેળવણી* મળવા છતાં પણર મૈડળીમાં નામના મેળવી 
શકતાં તથો ; કેમકે શરૂઅક્તથીજ તે તેઓ ખિહીકણુ અને શ- 
રમાલ થવા શિખેછે, વળી શ્રેક વાતમાં માખાપના અન 
ણુઘટતા ધાકેથી છોકરાં પ તતટરોસ્તી ઉપર પણૂ ખ- 
રાબ અમર થાયછે. જે છોકરાંને હમેશ હસતાં રમતાં ૨- 
હેવાની ટેવ પાડવામાં મા તેએ , ષણુંકરીને દેપ્માવે 
ચપળ અતે શીરે સુખી હોયછે, નઠાની ન્ડાની વાતોમાં 
મળતો નિરાશી તેઓ ઉપર ઝાઝી અસર કરતો નથી, પણુ 
મોડીક વારુ પછી તેએ ફ્રી યત્ત ફેર્વાતે ખુશીથ તે 
ચાર થાયછે. 
હવે જેમ ખીજ સઘળી સારી વાતોમાં હટ હોયછે 
તૈમ હસવાનું પણ હદમાં હોય ત્યારેજ ફાયદો કરેછે, આપણે 
ઘણીક વાર ન્તેઇએ છોએ કે કેટલાં કો જ્યારે છોકરાંને ૨- 
માડેછે ત્યારે તેઓને ધણા વખત સૂધી લાગઢ હસાવ્યા ક- 
રેછે. કોઈ કોઈવાર તો બાળકના શરોરને ગીલી ધાલીને પણુ 
તેને ચાલુ હસતું રાખવાની કોશૈશ કેરવામાં આવેછે, આ 
ટેવ ઘણોજ નુકેસાનકારક છે, કેટલીકવાર એમ લાગટ હ- 
સતાં હસતાં ખેંચ અથવા તાણ ઉપડી આવેછે ; અતે એ 
બરૂં દર ઘણાક પ્યારા પ્રાણના ભોગ . પણ લેછે એ જો 
સઘળાં માખાપ જાકરોછે, 





(૭૪) 
ઊંધ, 


એક માણુસે રોજ કેટલા કલાક સુવું નેઈએ એ 
એક સાધારણ સવાલ છે. તેં ધર્ણીક વાર પુછાયોછે અને 
ઘણાક વાર તેનો ઉત્તર પણ જપાયોછે. ૬ અતેતે તોપણ ધ- 
ણાક લોકો તે વિષે ગ્રુચવણમાં રહેછે તૈનું કારણ એટ 
લુંજ છે કે સધળાં માણસો રોજ રાત્રે ચોક્સ વખત સ્‌- 
ધીજ સુવું ન્તેઇએ શેવો કાંઈ ખાસ નિયમ તથી. આપ- 
ણી ઊંધતાો આધાર આસપાસની ધણોક વાતો. ઉપર રહેછે. 
છોકરાંઓને મ્હોટાં માણસ કરતાં વધારે ઊંધર્ની જરર છે ; 
તેમજ ધરડાં માણસોને જવાનો કરતાં વધાઝેવપખખત સુવું પ- 
ડેછે, કારણ ઊંધ એ આપણા થાકેલા શરોરને રાહેત 
આપતાર્‌-અથવા બરાબર બોલ્યે તો આખા દહાયની 
એેહેતતથી ખપી ગયલું આપણું કૈવત પાછું લાવનારૂ- 
એક સાધન છે. હવે ધણું કરીને ન્હાનાં બાળકો અતે ધ- 
રડા માણસો મોડી મેહેતતથી જલદી થાકી જાયછે, એ- 
ટલે કે તેઓનું ધણુક કાવત શોછું થાયછે. એ રીતે 
છું થયલું કૉવત પાછું મેળવવા માટે તેઓને વધારે ઊંન 
ધની _ જરર છે. એજ કારણતે લોધે જેઓને તન અતે 
મન વધારે કેસનું પડેછે તેઓએ પણુ વધારે વખત સુઈ 
રહેવું ન્નઈએ. વળો માણસની તબિયત, ટેવ અને જુસ્સા 
ઉપર પણ્‌ ઊંઘતો આધાર રહેછે. લેોહીઆર અને થડા 
મિન્નજવાળા માણુસ વધારે ઊંધો રહેછે ; પણુ ઉતાવળા, 
આકળા મિજાજનો, ચીરડાઉ, બળીએલ્રૂ માણસ ઝાઝી વાર 
સુઇ શકઝતોજ તથો, એ રીતતાં ફારણોને લીધે દરેફે મા- 


ણસે રોજ કેટલો વપ્મત સુવું નેઇએ તે વિષે એક ચોકસ 
 કાયદ્ય બાંધી શકાતો નથી. તોપણ સાધારણ રોતે આ- 
ટલું કહેગાઈ*શકાય કે સારી તનદરેસ્તીવાળા અને માકૂક 
સરતી સ્રહેનત કરતાર એક માણસે રોજ સાત કે આઠ 
કલાકે શુવું ન્તેઇએ. વખતમાં વગર કારણે ઝાઝા 
વધારો કે ધટાડો કરવો *એ બજે એક સરખી રીતે નુકે- 
સાનકારક છે, જેએ અર્ધકરાત માજ ન્તેગમાં, અથવા 
બીન્ન કોર્છુ કારણતે લીધે ન્તગવામાં કહાડેછે તેએ બીજ્૭ 
સહવારે બેગેત અને ધેરાયલા જેવા દેખાવના જણાય છે; 
અમને એવી ટેવ ઘણાં વષોસ્‌ધી ચાલુ રાખ્યાથી અંતે તે- 
અની દેહ લશ્ઠેછે, વળી બૌનજ્ન હાથ ઉપર જેએ ધણો 
વખતસ્‌ધી બિછાનામાં પડી રેહેવાની ટેવ રાખેછે, તેઓ 
આલ્સુ મ્ટુતે સુસ્ત બની ન્તયછે એટલુંજ નહીં પણ તેન 
અતાં તન અતે મન બજ્ને નખળાં પડી ન્નયછે, તેઓનો 
મિજાજ ધુજ્રો બતેછે અતે કોઈ પણ દરદ તેઓ ઉપર 
જલદી હમલો કરો શકેછે. ફ્રચોમાં અક કહેવત છે કે 
“પાંચ વાગે ઉટી નવ વાગે નાશ્તા કર્યાથી, અતે સાંજે 
પાંચ વાગે છેલું ખાનું ખાઈ રાત્રે નવ વાગે બિછાને ગ- 
યાથી માણસના આવરદા નવાનું વર્ષના થાયછે,” આ ફેહે- 
વત તદત ખરો છે. ખાવા પીવામાં ગને સુવામાં અ- 
દાજ અને ચોકસ ઠેરવી મુકેલો વષ્મત એ સારી તનરરે- 
સ્તી અને લાંબો જદગીની "ખરેખરી ચાવી છે. 

બપૉરનું ખાતું ખાધા પછી થોડોક વાર સુવાની ટેવ 
વિષે એક બે બોલ નકામાં ગણાશે નહીં. આ ટેવ નુકન 
સાનફારક છે અતે તેતો અઢફાત થવો જોઇએ. ખરૂં છે 
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કે ખાતું ખાધા પછી હમેશ માણસને લગાર સુસ્તી લાગે- 
છે; કેમકે આઝરોમાં ખોરાક પચવાનું કામ ચાલ્યાથી ધણું 
ખડૂં લોહી તે તરકૂ દોડેછે; અતે એ રીતે સેન્ન માંહેલું 
લોહી ઓછું થમાંથી કાંઇક સુસ્તી જેવું જણાયછે, એ- 
ટલા માટે ખાતું ખાધા પછી તુરત ભેજને કેસવાનું ફાઇ 
કામ-જેવું કે કાંઈ વિચાર અથવા અભ્યાસ એવુ-કરવુ 
નહીં, તેમજ ભેજને એકેદ”। આસાયશ આપી ઊંધી પણુઃ 
જવું નહીં; કેમકે તૈથી ષાચન કિયા બરાબર ચાલી શકતી તથી, 
અતે બદહજમી થઈ માણસ બેચેન અતે રોગૌથઇઈ નજનયછે, 

સારાંશ એ ફે જેમ મૌંફ્કેસરની અને સવેળાનો ઊંધ 
આપણી જીદૃગીને એક આશીર્વાદ સરખી છે તેમ હદથી 
વધારે અને કવખતનતી ઊંધ માણસનાં દુ:ખ અને ૬રિહ- 
તામાં વધારો કરેછે, યોગ્ય પ્રમાણમાં મેહેતત ડેરતાર, અને 
આરામ લેનાર એક માણસન! સુલભ સુખના સ્વાદનો 
આળસુએને જરાએ ભાસ થતો નથી. એક ક ગ્રેજ લ- 
ખનાર કહેછે કે “જે પરમેશ્વરે માણસ નતતે આશા 
અતે ઊંધ એ ખે આપ્યાં ન હતે તો દુનિયામાં આપણા 
જેવું અભાગ્યું પ્રાણી બીજુ કોઈ ગણાતે નહો,” વળો 
જટલાકોતો એવો વિચાર છે કે આપણે ઊંઘમાં ષણ વપ્મત 
નકામા ગાળીએ છીએ ૬ અને જે એક માણસ રોજ એ- 
જક ફલાક એણું ઊંધવાનો કાયદો રાખે તો તેના આયુશમા॥ં 
એટળોા વધારે થયલો ગણાય, આ વિચાર ભૂલ ભરલો છે. 
જર્‌ર કરતાં વધારે ઊંષવાથી આપણી તનદરોસ્તોને જેટલુ 
નુકસાન થાયછે તેટલુંજ જોઇએ તે કરતાં એણું ઊંધવાધી 
પણુ થાયછે. 
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એક પિઠ્દાત લખી જાયછે કે આળસાઈ એ દટરેક 
દરદનુ અને ઘણાં ખરાં પામતું એક મળ છે, આળસુ મા“ 
ણસો, રછી તેઓ ગમે તે જ્ઞોતનાં હોય, ગમે તે ઉમર અતે 
હાલતમાં હોય, ગમે એવર માતબર હોય, ગમે એવાં કુળ- 
વાન હોય અતે ગમે એવાં થાગ્યવાન હોય તોપણ તેઓ 
તન અતે મનથી કદો સુખી હોતાં નથી. કંઢાળી ગયલાં, 
ચોરડાઈ રહેલાં, નારાજી થયલાં, રડતાં, દલગીરોમાં દેલી 
અતે વેહેમી તેઓ હમેશાં દુનિયા અતે તેતા કારભાર સાથે 
ચીરડાયછે, અભે દૃનિયાની દરેક ચીજથો નાખુશ રહેછે, 
તેઓની જગો તેઓને પોતાને દુઈખ અને ખીનુંખને 
પોડ સમાદા થઇ પડેછે ; કેમકે તેઓનું તન દર્દોથી દુખી 
અતે તેઓનું મત મૂર્માઈ ભયો ખ્યાલથી ભર પ્ર રહેછે. 
ઘણાખરા માતબર માણસો દેડના ૬ૃખ્મી હોયછે તે નું એજ 
કારણ છે. આળસાઈ અને રાલત સાથૅજ ન્નેડાયલાં 
રહેછે. મેહેતતુ માણસો દોલત મેળવેછે, અને પૈસા 
પાયા પછી તેઓને આળસ _સુઝેછે. આળસુ માણસને 
ધણાંક દરદો થાયછે; અને એ રોતે જે પૈસો તતદરોસ્તી 
જાળવવાતા અતે સુખ શાંતિ વધારવાના એકે સાધન દ્રા- 
લ વપરારવવો જોઇએ તેજ પેસા આપણા પૈસાવાળા- 
એતે આળસુ કરી મુકી તેઓતી તતદરોસ્તી બગાડવાનું 
એક આડકેગરુ સાધન થઇ પડેછે, 
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ક્યારે કોઈ નજીવો બિમારી માટે દાકટર બીજી કાંઈ 
દવા આપ્યા વગર રાઈતું એક પ્લાસ્તર મારવા ફરમાવેછે; 
ત્યારે દરદી નારાજ થઈ ઘણુખરૂં ગમ સમજેછે કે દ્વ- 
ઠંતર મન મુઝ દવા કરતા તથ; વળો કોઈ તેવો માંદ- 
ગીમાં દવાદાર્‌ આપ્યા ઉપરાંત નને દાકતર રાઈ મારવાનો 
કા કરેછે તો તે ઉપર પણ ધણાંક લોકો બેદરકાર ૨- 
હેછે. દવા પીવામાં, ગોળી ગળવામાં, પડીકાં ફાકવામાં 
અતે પહરેજ રાખવામાં જેઓ ઘણાં ચોકસ રહેછે તેઓ 
પણ રાઈ મારવાની, શેક કરવાનો અથ] પોલતીસ લ- 
ગાડવાની ઘણી આનાકાની કરેછે; એટલુંજ નહીં પણ ચાર 
પાંચ વાર દાડતરના કૂરમાવવા પછી એક વખત જ્યારે એ 
ઉપાય તેઓ “અજમાવી ન્નેયછે' ત્યારે પણ તે એટલી 
ખેદરકારીથી કરેછે કે તેથી ફાયદો થવા કરતાં નુકસાન થ- 
વાતો વધારે ભય રહેછે. સમજુ અને કેળવાયસાં કુટુબો- 
માં આવા ખોટા વિચારો વધ્યુ વાર રહેવા નહી જઇ. 
સાત દર્દીનું મત સમજાવવાને આવા ઉયાયો દેખાડવાનો 
દાડતરોને કશી જરૂર નથી. તેએના દવાખાનામાં દરેક 
દરદની એટલી ખધી દવાઓ પડેલી છે કે તેમાંથી એકુ 
તેઓ કોઇ પણ પળે આપી શકે એમ છે, પણ કોઈ સા- 
ધારણ દરદ માટે જ્યારે તેઓનું અંતઃકરણ અને તેઓના 
સોતેબર ધંધાનો નેખમદારી વગર કારણે દવાની શૌશો 
ભરી આપી પેસા કહડાવવાને તેઓને ના પાડેછે ત્યારેજ 
દરદોતે સાધારણ સલાહુ આપો તેએ પાછો વાળેછે, ધ- 
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ણીકવાર પીવાની દવા કરતાં રાઈનું એક પ્લાસ્તર, કે અં 
લસીની એક પોલતીસ, કે ગરમ પાણીના રીક દરદીને વં- 
ધારે જલદી *ખારામ આપેછે; માટે જ્યારે પણ દાડતર ફૂ- 
રમાવે ત્યારે એ સાધારણ ઉખુયો કામે લગાડવાને ચુકવું નહી. 

૨?/નું પ્લાસ્તર મારવાનો મતલબ એવી છે કે જ્યારે 
શરીરના ફોઈ માંહેલા ભંગમાં ધણું લોહી એકઠુ થવાથી 
પીડા થતી હોય ત્યારે તે વજરાના *લોહીને ચામડો તરક્‌ 
ખેંચી લેવું. રાઇ મુક્યાથી ચામડી લાત થઈ આવેછે તે 
લોહી ઉપર? ખેંચાઈ આવવાની એક નિશાની માત્ર છે. 
હવે ન્તે વાંચનાર વિચાર કરરે તો તેને ઝઢ જણારો કે 
જેમ રાઈ મુકયામ્પછી આસરે પા કલાકમાં માંહેલું લોહી 
ઉપર ખૅચાઈ આવેછે તેમ એટલા થોડા વખતમાં અને 
એટલો આસાનીથી પીવાની દવા લોહીને એક ઠેકાણેથી 
બીજે ઠેકાણું ખેંચી શકે હીં; અને તેટલા માટે પીવાની 
દવા કરતાં રાઇધી વધારશે ફાયદો થાયછે. પણ એ રાતે 
શર્‌ થયલે! ફાયદ્યો ઝાઝો વાર ટકી શકતો નથી ; કેમકે રાઈ 
કહાડી લીધા પછી ચામડી ઉપરનું લોહી પાછું માંહેલા 
ભાગો તરક્‌ દોડવા માંડેછે, ટલા માટે પીવાતી દવા કે 
બીન્ન કાંઈ ઉપાયની જરૃર રહેછે, કે જેથી રાઈથી થયલા 
કાયદાનો અસર ચાલુ રાખી શકાય, 

રાઇના પ્લાસ્તર જેવો એક અતિ સાધારણ પણ 
અતિ ઉપયોગો ઉપાય કેમ કામે લગાડવો અને તે વેળાએ 
કઈ કઈ વાતતી સંભાળ રાખવી તે વિષે હવે થોડીક સ- 
ચના કરીર]. દરદોના બિછાના આગળ જ્યારે માંરું મા- 
ણૂસ દુઃખતે લૌધે બૂમ બરાડા પાડતું હોય ત્યારે પણ્‌ કોઈ 
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જોઈ વાર દાઝતરને કાંઈક રમુજ મેળવવાની તકે મળેછે. 
જે વખતે દરરીને તુરત એક રાઇનું પ્લાસ્ત લગાડી રે- 
વાનો દાકતર હકમ કરેછે તે વખતે કરી કુંકવામાં આ- 
વતી દોડાદોડનો દેખાવ 'ખએક, ગમથી દુ:ખ અતે ખીજ 
ગમથી મુવું હસવું' આવવાની આપણાં મોટાં માથાની કહે- 
વત બોલે ખોલ ખરી પાટી આપૈછે. જેવું પ્લાસ્તરતું નામ 
સંભળાયું કે તુરત ધરના એહે જવાન છોકરો (અને ધગીક 
વાર તો તે બી. એ, તી પરીક્ષાને માટે અભ્યસ-કરતો 
હોય એવે હશિયાર) દાદરા ઉપરથી કુદકા માષ્તો રાઈ લા- 
વવા સારૂ નીચે ઉતરી પડેછે, અને પાડોસતા ગાંધીની દુ- 
કાને રાઈને નામે જેબી વસ્તુ મળેછે તે લઈ આવેછે. તેજ 
વેળાએ તેનો ખેહેન (જે પણ ધણીક વાર તો ૪ગ્રે? શિ- 
ખેલી એક ચંચળ છોકર હોયછે તે) પાણી: ગરમ કરવા 
રાડેછે ; અને થોડા વખતમાં એ કેહેવાતી રાઈ અતે કક- 
રતું પાણી દાકતર આગળ મુકવામાં આવેછે; તે સાથે એક 
સેલા, વાસ મારતો, ફાઠેતો કપડાનો ટુકડો (કેટર્લ.કે વાર 
જેથી ગરમ પાણીનુ વાસણ ઉચકી લાવવામાં આવ્યું હોય 
તૈજ) પ્લાસ્તર બતાવવા માટે આપવાની પણ ખેઅદખી 
થાયછે. આ સધળાંમાંનો એકે વરતુ દડતરને કામ આ- 
વતી નથી. રાઇના પ્લાસ્તર જેવો એક સેહેલ ઉપાય કેમ 
કામે લગાડવો તેની કાંઝક સમજ આ કેળવાયક્ષાં ભાઈ બે- 
હેતને હોત તો આઢલો બધી મેહેતત અને રોડાદોડતી કશી 
જર્‌ર પડત નહો, 

પેહલો અને મુખ્ય વાત એ યાદ રાપ્મવી કે દરેકુ 
કુટુંબમાં રાઈ જેવી અગત્યની વસ્તુ હમેશ તેયાર હોવો જે 
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ઇએ, તમારા ઘરતી પાસેના ગાંધોતી દુકાતે સારી તે॥ 
શું ષણ જરાએ કામ આવે એવી રાઇ મળતીજ નથી 
એમ વગર પુર્વે તમારે માનીં લેવું, રાઈનું વજત વધા- 
ર્વા માટે બજારવાળાઓ તેમાં ધહુંનો ટો કે ખીજ કેઈ 
ચીજનો ભુકો ભેળેછે; અનેજે રીતે નબળી મઇ ગયલી 
વસ્તુની તીખખ વધારવાને તેમ્ષં મરચાંનો ભુકો મેળવેછે, પણ 
ગ્મેથી રંગમાં મેર પડી *તયછે, જે પછી રાઈના જેવા પીળો 
રંગ કરવાને હળધ તો તેયાર છેજ | એ રીતે તેયાર કરેલું 
રાહોચાન ગોજ્ીીની દુકાને દહાડાના દહાડા સધી ઉઘાડું પડી 
રહેછે, જેથી તેમાં રાઈના જે કાંઈ થોડો ધણા અંશ હોય 
તે પણ ઉડી નય. બાઢલીઓમાં વેચાતી વેલાતી રાઇમાં 
ષણ એજ રીતની ભેળ હોવાનો ભય રહેછે; માટે સારી 
રાઈ ચેળવવાતો એકજ ઉપાય છે, અને તે એ કે રાઇના 
આજને ઘરમાં બારીક પીસાવી તેના ભુકો કાચના ખુ- 
ચની બાટલીમાં ભરી સ'ખવો, કાગળમાં કે બીન્ને કે 
ક્ઞાંમાં બાંધો રાખ્યાથી કે ષતરાના દાબડામાં અથવા સા-- 
ધારણ ખુની ખાટલીમાં ષણ ભરી ઝુડયાથી રાઈ હવાઈ 
જાયછે, અને થોડાજ દહાડામાં તે નકામી જેવી થઇ પડેછે 
તે વાત ધ્યાનમાં રાખવી. 

રાઈનું પ્લારતર હમેશ ચંડા પાર્ણ માંજ બનાવવું, કેન 
મકે ગરમ પાણીથી રાઈ બગડી જાયછે, રાઇના ભુકાને 
શંડા પણી સાથ મેળવ્યાથો એક જલ્દ તેલ પેદા થાયછે, 
જે સુષ્ઠી રાઈમાં હોતું નથી, તેમજ ગરમ પાણી સાથ રાઈ 
સેળવ્યાથી તે પેદા થઈ શકતું તથી, કેટલાંક ડોસાંઓ 
પણણીજ ગૅભીરાધથી સરકામાં અથવ! તરપનતાઇતના તે- 


(૮૨) વિ 

લમાં રાતું પ્લાસ્તર બતાવવાની સૂચના ફેરેછે, પણ મે 
સધળી ચૉન્નેની કાંઈ જર્‌ર નથી. 

ઘણાંક લેકે એમ સમજે છે કે રાઇધે જેમ વધારે 

વખ્ખમત પાણીમાં ઘુંટી તે તેમ,તે વધારે જલ્દ થણછે, આ 
વિચાર તદન ખોટો છે. ઉપર કહેલું જે જક્ષૂદ તેથ રાઈમાં- 
થી પેદા થાયછે તે જલદી ઉર્ડી નતય સેવું છે ; તેથી ન્ને 
તમે ઠાવકે હાથે બાર કલા# સધી રાઈ ચહડાવવા તજવીજ 
કરવા ખેસો તે તમારાં નાક અને આંખતે કૅહી કાવીને * 
એ જક્દ તેલ તમારી રાઇમાંથી પસાર થઈ જાયછે તો 
પણ તમને તેનું ભાન રહેતું નથી, એટલા માટે રાઈ પાણી 
સાથે સારી રીતે મળો ગઈ કે તુરત તે કમે લગાડવી, 

, શાઈનુ પ્લાસ્તર કપડાના ટુકડાને બદલે જ્તડા કાગ- . 
ળના કકડા ઉપર બનાવ્યું હાય તો ખેહેતર ગ'ગાયછે. ફા- 
ગળ ઉપર રાઈ સઘળે એક સર'ખી પાથરી શકાય છે, અતે 
વળી તૈની કરચલી વળી જતી નથી. એ રીતે કાગળ ઉપર 
પ્લાસ્તર બનાવી તે ઉપર એક ઝીણા સાકૂ કપડાના ટુકેડાનું 
પડ આપી જે જગ્યાએ મૃકવી હોય ત્યાં ઝટ મુકી દેવી. 

શાઇનું પ્લાસ્તર કેટલો વખત સધી ચામડીપર રાખી 
મુકવું તેનો કાંઈ ચોકસ કાયદો કરી શકાતા નથી. ધણુ 
ખરૂ તા તે ૬પ થી ૨૦ મિનિટ સધી રાખવું પડેછે. પણ 
કોમળ ચાખ્ડોના માણસથી એટર્લા વાર સૂધી તે સેહેવાઈ 
શકાતું નથી. ચામડી લાલ થઈ આવે બને સારી પેઠે 
શ્મગન ખળવા માંડે એટલે પ્લાર્તર ઉચકી લેવું, જ્યારે 
કોઇ ૬૨૬ બેભાન હાલતમાં હોય અને તેતે શાઇનું પ્લા* 
સ્તર મુકવું પડે ત્યારે આસપાસર્તા માણસોને સાવચેત રે- 
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હેવાની જરૂર છે, કેમકે કયારે અગત બળવા મડી તે ટરઢી 
કહી શકતો તથો. ન્હાનાં બાંળક પર ખે ત્રણ કે પાંચ મિ- 
નિટથી વધારે ઉખત રાઈ ઝુકી રાખવી તહીં. 

છેલે, રાઇનું પ્લાસ્તર છ્ુંચકી લીધા પછો જે ભાગ 
ઉપર તે ક્યું હોય તે ભાગ ગરમ પાણીથો ધોઈ નાખ- 
વાની કેટ્લાકોનો ચાલ છે, ઓમ કરવાની ડશી જરૂર નથી. 
ફકત એક સાફ સુવાળું કપડુ તે*ઉપર હ્રાબી તે ભાગ નુછી 
નાખ્યો હાય તા બસ છે. પર નુછતી વખતે કેપડુ ચા- 
મડી ઉપર કદીમ્ધસડવું નહીં, કેમકે તેથી લાલ થઇ આ- 
તેલી ચામડીને ઇન્ન થાયછે, વળો કેટલાંરૂ લોકો જે ભાગ 
ઉપર રાઇનું પ્લાર્મર મુક્યુ હોય તે ઉપર ખ્રનન્દો અથવા 
કોલાંગવાતર લગાડી થંડક કરેછે, આ કેવળ મર્ખ્ખાઈ હેઠે 
ઉપર્‌ જ્ણાજ્યુક તેમ રાઇ મુકવાની મુખ્ય મતલબ ચામડીને 
ગરમ કરવાની છે ; તા પછો'તે ઉપર્‌ પાછી થંડક ડરવાનું 
વાજગો કેમ ગણાય ? 

ઘણીક વાર્‌ રાઇના ગરમ પાણીમાં પગ અથવા અધું 
શરીર ખોળો રાખવાનો દાડતર ભલામણ કેરેછે. તેવી વે- 
ળાએ રાઇંનું પાણી બનાવવામાં પણ કાંઇક સંભાળ રા- 
ખવી પડેછે. ને રાઈ એકદમ ગરમ પાણોમાં નાખવા- 
માં આવે તો તેતો કાંઈ કસ ઓંગળતો નથી, અતે દરદીને 
ફકત ગરમ પાર્ણીનાજ લાભ મળેછે, ખરો રોત એ છે કે 
પેહેલાં રાઇને ધોડાંક થંડા પાણીમાં સારો પેઠે મેળવવો 
અને તે માંહેથી તીખ નિકળવા માડે ન્‍દટલે તેને ગરમ પા- 
ણીતા વાસણમાં નાખી દેવો, . 
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રાઇતા પ્લાસ્તર પછી અલ્ષસૌની પોલ્થીસ ઉપર આ- 
પણું ધયાન કુદરતી રીતે નયે; ; કેમકે એ બન્ને કપાયો એ- 
સરખી રીતે ઉપયોગી અતે સાધારણ છે. પોંલ્તોસ લ- 
ગાડવાની બે મુખ્ય નેમ હૈ યજ? તે એ કે શરીરના કોઈ 
'ભાગતે પોલ્તીસના '/ભિનાર્સથી તરમ રાખવો અને વળો ગ- 
શમી પણ ગ્ય॥6પવો, કોઈ જગ્યા ઉપર સોન્તેનઓાંજ્યો હોય, 
અથવા ઘુંમડું થયું હોય, ત્યારે ચામડી તણીઇ બહ કઠણ 
અને સુકી થઈ ન્નયછે; અતે તેથી ઘણી પીડા થાયછે, 
જ્યારે એક ઘુંમડું પાક પર સવેછે ત્યૉરે માંહે ધટકા ભ- 
રેદે તેના અનુભવ તો ધણાંખરાં વાંચતારાએને થયો હરી. 
એ સધળી પીડા અતે ઘટકા ચામડી તણાઈ આવવાને 
લીધે થાયછે ; અને તેટલા માટે એકે સારી જેવો પોલ્તીસ 
રાખ્યાથી ઝટ આરામ મળે એ કુદરતી છે, એટલું છ છ્તાં 
% દાકતર, પોલ્તીસથી તો ફાંઈ ફાયદો નહીં થયો, પોન 
હ્તીસથી તો સામી વધારે પીડા થાયછે?” એવો એવી  કૂરિન 
ચાદ ઘણી વાર સાંભળવામાં આવેછે ; તૈનુ કારણ એટલું” 
જ છે કે ષોલ્તીસ બતાવવામાં કેટલી સંભાળની જરૂર છે 
તૈ ઉપર આપણા લેકે પુરતું ધ્યાન આપતાં નથી ; અતે 
તેથી જે ઈન્ન એક બે ફુલાકમાં મટી જવો નનેઇએ તેથી 
બિચારો દરદો આખી આખીરાત સધી પોડાય છે. દાપમ- 
લા તરીકે આપણુ સઘળાં જાણીએ છીચ્મે કે એકે _કુમડું 
થયું હોય ત્યારે તે જગ્યા એટલી કોમળ થઈ ન્નયછે કે તેને 
જૉઈ પણુ અડાડી શકાતું તથી; તેવે વખતે આપણાં 


હ (₹૫)૦) 


સોઢા માયની ખતાવેલો "ખાસી બે રતલતા વજતતી પૈ- 

તીસ મુકવાથી દ૨ટીતા દુઃખ ઉપર ડાહમ આપવા જેગું 
શાયછે ! અભે તોપણ એવાં ઉટ્વેદાંથી જ્યારે બિચારો 
દરદી માજીલીની માફક તરુફડેછે ત્યારે એજ મોટાંમામ 
મુવા દશતરના થતા” તે ગાળો આપવાને ચ્ુકેતાં તથી ! 
એક ધુંમડાની તાન્તુક અથે દુષ્માતી જગ્યા ઉપર થોડો પણ 
ભાર મુકવો તેના કરતાં વધારેધાતકી- કામ બીન્ન થોડાં- 
“જ હરે, રેમેટલા માટે પોલ્તોસ બને એટલી હલી હોવી 
જોઇન, કાડી અતે ભારી પોલ્તીસ ધગો વેળા દર્દને 
સામું વધારે તેમાં કેશી નવાઈ નથી, , વળી સુકો અને 
કઠણ પોજ્તીમથ૪ે પણ ઇન્તિ વધે છે ; કેમકે પોલ્તીસ મુક- 
“વાથી ચામડીને જે ભિત!સ મળવો ન્તેઝએ તે મળતી દથી; 
માટે થોધ્તીભ જેમ હલકી તેમ નરમ પણ ન્નેઈએ, આ- 
પણા લોકો ધણો ગરમ ગરમ પોાલ્તોસ લગાડવામાં ધણા 
કાયદો સમજેછે, પણ લે ખરૂ નથી. પેલતીસ માંફકેસરનો 
ગરમ ન્તેઈએ ; એવી કે જેથી તૈ ભાગને જરા શેક મે 
અતે ચામડીતે કરાર વળે; એયો વધારે ગરમ પે!હતીસ 
મામું નુક્સાન કેરેછે, વળી પે'૯તીસ ખામુખા હમેશ ગ- 
રમજ હોવી ન્નેઇએ એવું કાંઈ તથો ; કોઈ કોઈ વાર તે 
'થંડી કરીને પછી લગ!ડવો પડેછે. પણ તદટત થંંડી પે!* 
હતીસ કરતાં સૈડેજ ગરમ પસદ કરવા ન્તેમ છે. કેટલાંક 
ઉજમારાં ટરદીએઓને પોલ્તોસ મુકવાનું ફરમાવવામાં આ- 
છે ત્યારે સહવારતા પોહોરમાં એક પોલીસ તેયાર કરી 
સે એકતીએક આખો દહાડો ઝુકી રાખો સઘળો પોડા 
શ્રતાવી દેછે ! અતે બીજે દહાડે દ્વાકૃતર પુછે તે પેડ્લાંજ 

ઠ્ 


(૮૧૬) 


તેને ખબર આપેછે કે “ગઈ કાલે તો તમે 3 કહ્યું હતું લમ 
મ્માખો દહાડો પોલ્તીસ ચાલુ શખોતીજ?!! આ એક 
મ્હ્ેઢી ભલ છે, પોલ્તીસથી નને કાંઈ પણુ ફાયદો મેળવવો 
હોય તો તે દહાડામાં ઘણીકે વાર બદલવી નઇએ ; એકની 
એક પોલ્તીસ બે ત્રણ કલાક પછી સુકાઇને લાકડા જેવી 
થઇ જાયછે, તો પછો તે રાખી મુકવામાં લાભ શો? વળી 
કેટલીકવાર એકનીસ્ેક ષોલ્તીસ લાંબો વખત સૂધી 
સુકી રાખ્યાથી તે કોહવા માડેછે અને તેમાંથી ખરાબ વાસ 
નિકળેછે, જે ધણો નુકસાનકારક થઈ પડેઝે; 

ઘણું કરાને દાડતરો અલસીના આટાની પોલ્તીસ 3ેન 
રવાતું ફરમાવેછે. _ બીજી કોઈ વરતુ કરટાં લસી પસદ 
કરવાનું કારણ એ છે કે તેમાં તેલનો ભાગ હવાથી પો- 
હ્તીસ ઘણે! વખત સધી નરમ રહી શકેછેઓ. પણુ કોઈ 
કોઈ વાર બનજ્નરમાં જે અલસોનો આવો મળેછે તેમાંથી 
પેહલાં તેલ કૅહાડી લીધેલું હે.યછે; એટલા માટે એવો 
સુકો આટો જોઈએ એટલે ગુણકારક હોતો તથી, અલ- 
સીતા સાર! આતી પોલ્તીસ બૌછ કોઈ પણ વસ્તુની પો- 
હ્તોસ કેરતાં, ગોર ધુંમડાં વધારે જલદો પકવવાનો ગુણ 
ધરાવેછે. બારીક પીસેલા આટાને ગરમ પાણીમાં સારી- 
પેઠે મેળવી તૈ લાહી જેનો થાય કે પછી તેતે આઇલ- 
કુલાથતા એઝ કેકેડા ઉપર એક સરખો પાથરવા, અતે તેનો 
ઉપર એક ઝીણા કપડાનું પડ આપી તે શેગી ભાગ ઉન 
પર મુકવો, આપણા લોકો પોલ્તીસની બજે ખજુ કપડું 
રાખેછે ; પણ તેથી ભિત્તાસ જલદો ઉડી જાયછે, અતે પો- 
ધ્તોસ સુકી થઈ જાયછે, ઉપલું પડ આઇલડલાથનું ફ- 


સિ (૮૭) 


ચોથી ભિતાસ ઉડી જઈ શકતી નથી, અતે તેથી ઘણે।ક 
વ'"ખત સધી પોલ્તીસ નસ્મ તૈમજ ગરમ રહો શકેછે. 
'દેટલીકૃઊર અલીની પોલ્તીસતે બદલે ધઉંતા આન- 
ઢાની અન્નવા પાંઉની પોલ્તીઠ્ કરવાનો દાકતર હ હૂકમ કરેછે, 
આપણા હ્ષાકે ઘઉંતા આટાતે પાણીમાં સારી પેઠે મેળવી 
તેતે ચુલ! ઉપર ધીમી ઔચે ગરમ કરેછે, અને તે જરા 
ઘડો થયો કે ઉતારી પાડી એકૈ ઝીણા કપડાના બે પડ- 
માં વિટાળી* શરીર ઉપર મુકેછે., વળી પાંઉતી પે.લ્તીસ 
ભતાવતો વર્ખ્સ પાંહના ગરતે પાણીમાં ભીંજવી, ચમચા- 
થી ભાંજ, ચ્ુત્રા ઉપર ખખડાવો ઉપ્રર પ્રમાણું મુકેછે, 
આ રીતે ખતાવેધી પોલ્તીસ નકામી જેવી સમજવી, અ- 
લસમીતા અ!ટાની પેઠે ધડમાં કે પાઉમાં કાંઈ પગ ચિિકાસ 
હોતો *તથી  એટલામાટે એ પોલ્તીસ પાણીને ખદલે દ 
ધમાં બતાવતી ન્નેઈએ ; કેમકે દ્ધ માંડેલો ચિકાસ પે 
હ્તીસને નરમ રાખી શકેછે. નને દ્દધ વાપરવાનું ન ખને 
તો ઘઉંતા આટા કે પાંઉ સાથે થોડોક અલસીનો અ!ટો 
ભેળવા ; અથવા પોલ્તીસ તેયાર થવા પછી તેમાં થોડક 
સાલોદનું કે ખોજું કાઈ તેલ મેળવવું. આ રોતે પોલ્તીસ- 
ને ન્નેઈતા ચિકાસ પરે પાડવાથી તે જલદી કેઠણુ થઈ 
જતી નથો. «યારે પોલ્તીસમાં કોઇ જાતનું તૈશ્ન મેળવવા 
વિષે બોલીએ છીએ ત્યારે આપણા લોકોમાં ચાલતા એફ 
સાધારણ વેહ્ઠેમની યાદ આવેછે તે વિષે કાંઇક ખુલાસો 
કરવાની તકે લઝશું. જ્યારે શરીરના કોઈ સુજેલા ભાગ 
ઉપર દાકતર કઈ તેલ ચોપડવાન્મે ભલામણ કરેછે ત્યારે 
જુતા વિચારતી કેઢલીક સ્્રીઓ તારાજ થઈ ખોલી ઉઠ્ઠેછે 


#* ( લ્હ ) ના 


કે “તારે ખા સોન્ન ઉપર ચિકાસ કેમ લગાડાય !” શ વિન 
ચાર તેઓના મનમાં કેમ આવી ગયો હશે તેની સમજ 
પડતી નથી ; પણુ તે તદન ખોશે છે; અને એવા ખ્યાલથી 
દોરવાઈ જઈ દાડતરના હુકમ /ષમાણે કેરવામાં કેશ્મે આનાઃ 
કાની કરવી નેઇતીં નથી. ર 

ઉપલી વરતુએ ઉપરાંત ખાજી કેટલીક ચીનની પણુ 
પોલ્તીસ બતાવવામાં, આવેછે; અને તે ચોન્ને શરૌરને 
લાગ્યાથી દવા દાખલ ગુણ કરવાની તેઓમાં “શક્તિ હો!- 
થછે તેના લાભ લેવાની મુખ્ય મતલબ હેયાંક, એલા 
માટે એ ચીન્તેની-પોલ્તોસ જુકતી વખતે તે ઉપર કપ- 
ડાનુ પડ 'આપવાની જરૂર નથી, પણ ખોલી ચામડી ઉ- 
પર .લગાડ્વી ન્તેઈએ. જેમકે કાંદાની, ગાજરની કે વૈંગ- 
ણાની પોલ્તીસ ડરતી હોય ત્યારે એ વસ્તુઓખે પાણીમાં 
ઉકાળો, છુંડી, જે જગ્યા ઉપર મુકવી હોમ ત્યાં ખાંધો દેવી 
જ્યારે કોલસાની પોલ્તીસ ફરમાવવામાં આવે ત્યારે અલ- 
સીની કે પાંઉતી પોલ્તીસ બનાવી તે. સાથે કોલસાની ભુકો 
મળવી દેવી. 

આપણા લેકે માં ૨ કેટલેક ઠેકાણુ વરળિયાં ૩- 
રોને બાંધવાની ચાલ છે, આ કાઈજ નહીં પણ પોલ્તોસ 
કેરવાતી બીજી રીત છે. દેશી વેદ્યો અને હકીમો દવાર્માં 
વપરાતા કેટલીક જાતના પાળા છુંદી, તેને ગશ્મ પા- 
ણીમાં બોળી અથવા ઉકાળો ખાંધવા ફરમાવેછે, તેતે વ- 
રાળિયાં કહેછે. એથો પણ જે ભાગ ઉપર તે ષાંષેવામાં 
આવે તેને ભિતાસ અને* ગરમી મળેછે અને એ રીતે પે!- 
હતીસ ઝુડવાની ગરજ સરેછે. ર 





તુરતના જન્મેલા ખાળકની માવજન. 


આપણી લોકોમાં તુરતના જત્મેલા ખાળકેની માવ 
જત કેપ્તાનું કોમ 'અડફેટ્ા આવેલી દાઇ' તે સોંફ્વામાં 
આવેછે, અને તેમાં ધરતાં માણસો જરાએ વચે પડતાં 
તથી. એક લેખે આ વાજબી ગણાય ; કેમકે જેનું કામ તે 
તેજ બરાખર કેરી શકેછે; તેમાં બીખ્તંઓ પોતાનું ડહા- 
ષણ દેપખાઢવા નિકળે તેથો ફાયદાને ખદલે સામું તુક્સાન 
થાયછે, પઊ હાલની અડકવા આવતી દાઈએ પોતાની 
આ અગત્યતી ફરજ બજાવવાતે તદર નાલાયક હોયછે; 
અતે તેઓની ખેૈદેરકારી અને અજ્ઞાનપણાને લીધે તેઓની 
સંભાળમાં સૉંફ્રેલા પશુ જીવડાઓને કેટલું બધુ ખમટં પ- 
ચેછે મૈનો પ્યાલ ધણાં થોડાં વાચનારાંઓને હશે, આ અ- 
ભણ દાઇઓ પેહેલાં એક તપેલામાં ગરમ પાણી મંગાવે- 
છે-જે કેટલીક વાર તુરતના જન્મેલા બાળકની કુમળી 
ચામડીથી સેહેવાય તે કરતાં થડ, પણ ધણીકવાર તો તે 
કરતાં ઘણુ ગરમ હે'યછે. પછી બાળકને એક હાથમાં 
પકડી, બીજે હામે તેના શરીર ઉપર જે ચિકાસ વળગેલો 
હોય તે ચોળો ધોઇ નાખેછે, તેજ પાણીથી બાળકનું મહો 
પણ ધે[વામણં આવેછે; અને તેજ પાણી તેની આંખોમાં 
જાષ નહીં અથવા તેજ ખરડેલો લચડેલો હાથ તેની આં- 
ખોને લાગે નહીં તે વિષેની સંભાળ લેવાનું તા આ અભણુ 
દાઇએને જરાએ ધ્યાન હોતું તથી. આવી સુફ્યાની રતે 
તેતે અંધોળાવી, એક કપડામાં થિઢાળી બીન્ન કપડાથી 
તેતે નુછવામાં આવેછે, ત્યારપછી દાઇ પોતાના પગ 


(૪૪) 


લાખા ફરી ખાળકને ઉધાડું ને ઉધા ડુંજ તે ઉપર મુકેછે, અને 
જરા ધી અથવા તેલ લઇ તેતા આખા અગ ઉપર હાથ 
વડે ઘસેછે., આ ક્યા ચાલતી હોય ત્યારે એક તુર- 
તતા જન્મેલા બાળકની નાજ% ચામડી અતે ડાચાં હા- 
ડકાં સાથે તેને કામ લેવુંછે તે વિચાર આ ખાઇના મનમાંથી 
નિકળી જાયછે, અતે જાણે કિટાઈ ગયલા લોહોડાને તેલ 
લગાડી ધસતી હોય તેયો ખેદરડોારી અને તેટલા ન્તરેથી ખાળક- 
ની માવજત કરેછે! સગજને જરા તરી થવા સાર્‌ ધીની એક 
આંગળી નાકમાં ધાલવામાં આવેછે; થોડક ' તેલ કાનમાં 
રેડવામાં આવેછે, *મને માથાને તેલથી સારોપેઠે પચપચાવી 
જાણે ખોદ્દાયજ તેતે બરાબર ગોળ બનૉવતાં ચરક ગયા 
છેયત્તેમ તેને ઠોકીઠાકી દાખોદુબી સરખું કરવામાં આવેછે!! 
“બતે છેલે એક કપડાની ટૉપી બનાવી તેના “કાથા ઉપર 
થાંધવામાં આવેછે. આ રીતે સોલેસનગાર કેરો તેના ભાજ- 
નની તૈયારી કરવામાં આવેછે, એક જણ ગોળનું પાણી કરી 
લાવેછે, જે બાળકને થોડુંક ચ્રુસાડવા પછી તેને માટે તૈયાર 
કેરી રાખેલા ઇત્તર પલંગ (જેમાં હવા અતે રોશની તો નામે 
પણ્‌ હોતાં નથી ) ઉપર તેમે પોહાહાડવામાં આવેછે. 
વાંચનાર પુછરો કે આજે તમસે ઠેકડી કશેછો પણ ત- 
મારી અને અમારી સધળાંની એજ રીતે માજ્જત કરવામાં 
આવી હતી કેની ? આપણને તો કશું નુક્સાન નથી થયું? 
ગમા તકરાર "ખરો નથી, જે નુકસાન થાયછે તે એટલું 
ધીમે ધીમે અને લાંબે વખતે થાયછે કે દાઇની પેહેલે ૬- 
હાડેની બેદરકારી તૈનું બળ કારણ હતું તે વાત પર કોઇનુ 
ચ્યાત જતું નથી, થોડાક દહાડાના કે મહિનાના બાળકને સ- 


ક (૯૬ ) 


રટી અથવા ગરમીનાં દરદો થઈ આવતાં આ પણે કેટલીબધી 
વાર નેદએ છીએ ? કેટલાંબધાં છોકરાંના શરીર ઉપર 
રાતી છાંટ અથવા બીન્તં ચામડીના દરદો માટે દાડતરોનો 
સલાહ લૈતામાં આવેછે ! જુને આઠ કે દશ દહાડાનાં છે- 
કરાને આંખ આવવાનું અત્રેતો સધળી દેશી કોમોમાં કેટલું 
સાધારણ છે ! પણ અએટલાંથીજ આ વાચા વગરનાં ખબા* 
ળકોની પીડાનો અંત આવતો નથી.” એક નજીવી જેવી 
ખેદરકારીનેન લીધે એકવાર લાગુ પડેલાં દરલ્લ આંખી ૯૭* 
દગી સધી તેઓને કપાલે ચોંટેલાં રહેછે એમ કહેવામાં જ- 
રએ સંહરાગાત નથી. છેક ન્હાતપણમાં થયેલાં દરદો 
દાડતરોતી દવાઈધી થોડાજ દહાડામાં મટી ન્નયછે ખરાં ; 
પણુ ત્યાર પછી શરીરના જે ભાગમાં દરદ થયું હોય ન્તેમાં 
એક “જાતી નખળાઈ અથવા ખોડ રહો નથછે, જેથી 
જરા પણુ કારણ મળતાં (જેમકે હવામાં અથવા ખોરાકમાં 
તજઝવેો જેવો પણુ કૈરફા૨ થતાં) તેજ અથવા તે જાતનું 
બીજું કોઇ દરદ ઉભરી નિકળેછે. વાંચનારી બાનુએ।, તમે 
ધણીક વાર ફાટેલાં કપડાંને ઠીંગડાં મારી તે પાછાં વપરાસ- 
માં લીધાં હરો, અતે ન્નેયું હશે કે જ્યારે તૈ પાછાં ફાટે- 
છે ત્યારે ઘણું કરીને તેજ જગ્યાએથી કાઢી જ્યછે ; પછી 
તમે નિરાશોથી કહેોછો કે “વે એતા આવરદા આવી રહ્યા. 
તમારાં પ્યારાં છોકરાંનું પણ એજ રીતે સમજવું. દાડત- 
રોની દવાઈ માત્ર એક કામ ચલાવી લેવાના ઠીંગડા સ* 
માન છે; અતે એડવાર થઈ ગયલાં દરદ વારા કરતી 
સમખો જછંદગીસ્ધી માણસને હેર#ન કરેછે, ન્તે તેએ- 
ના ખચપણુમાંજ અટકાવ ફયા હોય તો આખી છંદર્ગ 


( ૪૨) શ 


સુખ અતે તતદરોસ્તીમાં પસાર થાય એમ ચોકસ માનવું. 

જન્મેલું બાળક નબળું હોય, તૈનું શરીર થંડું હોય અને 
તેતો દમ બરોબર ચાલતો ન હોય તો તેને તહવાડવાની ઉ- 
તાવળ કરવી નહીં, પણ તૈના.-ધટતા ઉપાય કરો તૈ હુશે- 
યાર થાય- પછી તેનું અંગ ધોવાની તેયારી કરવો. જે પા- 
ણીથી તેને ધ્રૉવાનું હોય તે ધણું ગરમ નહીં પણુ સુમરેતુ 
જોઈએ. વળી બાળકને એક હાથે છાતી આગળથી પકડી 
ધોવાની ટેવ સારી નથો૬ માટે તેના મ્હાડા માથાને પાણી 
નહીં લાગે એવી ગોઠવણુથી તેને સુવાડી અંગ ધોનું નને” 
ઇએ. આપણા #ઠાથથો ધસી બાળકનું અંગ ધોવા કરતાં 
ઝીણી ફૂલાનેલને! નરમ ડ્ચો કેરી તેથી અથવા વાદળું પા- 
ણોમાં બોળી તેથી તેનું શરીર સાકૂ કરવું વધારે સાર્‌ છે. 
નન તેનું શરીર ઘણું ખરાબ હય અને તેમ ઉપર ચિ- 
કણી વસ્તુ ધણી વળગી રહો હોય તો તે ઉપર ધી અથવા 
તેલ લગાડો તેતે તરમં કરી પછી પાણીથી આખું શરોર 
ધોઈ નાખવું, તુરતતા જન્મેલા બાળકેતે તહવાડતાં “એકે 
ધણીજ અગત્યની વાત ધ્યાતમાં રાખવી ન્તેઇએછે તે એ 
કે જે હાથથી, જે પાણીથી ગતે જે વાદળાના ટુકડાથો તેનુ 
શરીર સાફ કયું હોય તેજ ખરડેક્ષા હાથ, ગદું પાણો ગઅ- 
થવા ખરાબ થયલું વાદળું કોઇપણ કારણે ત્તેની આંખે 
તે કદી પણ લાગવા દેવું નહીં. સઘળું શરીર ધાઈ રહ્યા 
પછી દાઇએ પોતાનો હાથ ધોઈ સાફ કરવો અને પાગી 
તેમજ વાદળું બદલી નાખવું અતે પછોજ બાળડનું મ્હોડુ 
આંખ, નાક અતે કાન્ટ ધોવા, આ વાતમાં કોઈ પણ કા- 
રણે જરાએ ગક્લતી થવા રેતી નડી જોઇએ ; કેમકે જે 


, (૯૩) 


ચિકણી વડતુ બાળફન. શરીર ઉપર વળગેલી હોયછે તે 
આંખતે જરા પણ લાગ્યાથી ચાર પાંચ દહાડા પછી તે- 
ની આંખ આવેછે ; અને કોઈવાર તેમાંથી તે બિચાર્‌ં નિ 
દ્રૌષ હમેશાનું આંધળું થઇ ક્ુજવાને। ભય રહેછે. એએ રીતે 
લુરતના જન્મેલા બાળકને અંધોળાવવામાં દશ મિનિટથી 
વધારે વખ્યત થવો નહો જઇએ, કેમકે તેને ધણોવાર સધી 
પાણીમાં રાખ્યાથી થાક ચહછે, વળી નહવાડતી વખ્યતે 
આળકતા શરીર ઉપર જસ પણ્‌ ષવન કુકેવા દેવો નર્ડો. 
અંગ ધોઈ રશ પછી તેને ખએેક નરમ કપડામાં વિટાળવું, 
જેમાં તેના શરીરપરનું ષાણી ચુસાઈ ગચ પછી એક બીન્ન 
સુકા કપડામાં વિદ્ોળવું; પણ ધસોને તેની ચામડી નુંછવી નહીં. 
ષછો તેને ખે ત્રગ કલાકે સધી આરામર્થા ઊંઘવા દેજ. 

લુરતર્ના જન્મેલા બાળકને ગોળનું પાણી પાવાની 
કઇ ખાસ જરર નથી. ખરૂં છે કે ગોળના પાણીમાં ઝાડો 
લાવવાનો ગુણ છે; અને બાળકના પેટ માંહેલો કચરો 
જેમ જલદ નિકળી જય તેમ કયદ થાયછે. પણ એ 
વાતમાં આપણી રાહાડ ડાહી દાઈન્ઃઓા ઉષર આધાર ર।- 
ખવાતે બદલે કુદરતે પેઘઘાની અચૂક કરામતથી તેનો ઉ- 
ષાય તેયાર ફરી રાખેલ્ોછે. માતાની છાતીમાંથી નિકળતાં 
સવથ પેડેલાં) દ્ધમાં પણ ઝાડો લાવવાનો ગુણ હોયછે: 
જેટલે છોકરૂ ઊંધમાંથી ઉઠયા ષછી તુરત તેને આ કુદર- 
તૌ જુમાબ આપવાની તજવોજ કરવી. નને એટલી વાર- 
માં માતે દૂધ આવે નહીં તો બીન્ન ચાર પાંચ કલાકે થ- 
ખવુ ગ્મતે ત્યાર પછી પણ નહીં આવે તો લ:ચારોના એક 
ઉપાય દાખલજ ગોળનું પાણી ષાચુ. 


( ૪૪) રં 
ચોમાસાના ચમવ્કાર, 


મુંબાઈમાં ચોમાસું બેસી ચૂકયું છે? ખમતે તે સાથે 
ચો।માસાનાં ખાસ દરદ પણર્‌ થવા માંડયાંછે. તાવ 
ખાંસી અતે સરદ્દોતી આ મોસમ છે; અને મોસમના હોક-- 
મતે માન આપી લકો ગળે ગળપટ્મા અતે શરીરે ઉતતાં 
ગરમ કપડાં રાખેછે,ઘરતાં ખારો બારણાં ખધ કરી મુંદેછે, 
અને ભિતાસવાળી જગ્યામાં સુતાં નથી. એએ * સધળી સં- 
ભાળ છતાં સરદીનાં દરદો ધણે ધેર પોતાની વૌધષિક હાજરી 
ભરવાને ચુકતાં તથી અને તેથી કેટલાંએકો અન્તયખ થા- 
યછે. પણ જેમ ખોના દહાડાઓમાં તેમ ચોમાસામાં પણુ 
સંભઃળને! બદલે! સુખાકારી અને તનદશેસ્તીમાં મળેછે 
એમાં ક'ઈ શક નથો. આપણી ઝુખાઇની ' પંચભળ પ્ર 
જાના એક દાખલો લઈએ. બીજી જ્ઞાતતા લોકે ડરતાં 
પારસીઓના શરીરનો બાંધો નતખળા છે; અને તૈટલામાટે 
તેઓને સરદીતી અસર ધણી જલદી જણાવી ન્નેઈ એ, 
એટલું છતાં અનુભત્ર ઉપરથી એવું માલમ પડેછે કે 
કેટલાક હીંદુએ અને મૂસલમાનો ચોમાસાના દહાડામાં 
જે ભયકર રોગોના ભોગ થઇ ષડેછે તે પારસીઓમાં 
જવકેજ ન્નેવ માં આવેછે, નખળાં માણસે હવાની સરદ્ટી 
ગરમી માપવાની એક સીસી જેવાં છે- હવામાં થતો 
થોડો ધણે ફેરફાર પણ તેએ ઉપર તુરત અસર કરેછે. 
ચ્ેમે તેએ,ના શરીરના બાંધાની નબળાઇનું પસ્ણિ।મ છે. 
તોપણ પરતી સભાળ લીધાથી ચ્મે અસરો ટુંકમાંજ પતી 
જાયછે, અને ફાંઇ વધારે નુકેસાનઝારક આકારમાં દેખાવ 


ક (૪૫) 
&ઇ શકતી નથી; પણ જેએ શરોરે નેરાવર હોવા છતાં 
સરદીના દહાડામાં બેદરકાર રહેછે તેઓ ન્તેકે ધર્ણીકવાર 
સાધારણ તાર્વ અતે ખાંસીમાંથી છટકી જાયછે તોપગ 
મોડે વેહેઠ્ઠો તેઓને કાંઇ જ્જ ભારે રોગ લાગુ થઇ જાય 
છે કે જેથાંથી ઉઠવું મુશ્કેલ થઇ પડેછે. 

બતે ત્યાંસધી વરસાદમાં ભીંગાવું નહીં; પણ ફકુામ્‌- 
કાજ અતે ચાકરી ઘંધાતે અથે ઘણાક લોડોને વરસાદને 
વખતે પણુ  બ્રહાર ફરવું પડેછે. એની વેળાએ શરીરના બચાવ 
સાર્‌ એક છત્રભસિવાયે બીજું કાંઈ શપ્પવામાં આવતું નથી એ 
ઘણું દલગીરો ભર્યુછે. છત્રીથી શરીરના ઉમલા ભાગનો થોડો 
ઘણુ! બચાવ થાર્યછે, અને પગ ભીંગાયાથી જાણે ફાંઝ 
નુકસાન થતું ત હેય તેમ શરીરના નીચક્ષા ભાગની %[ઈ 
પણુ રૈભાળ* રાખવામાં આવતો નથી. ડેટલાંક લોકે વ- 
રેસાદથી ભીગાયલાં ખુત અથવા માત્તં આખા દહાડો 
પગમાં પૈહેરો શખવામાં કરું વાંધા ભરડ સમજતાં નથો. 
આવો ટ્વ દેખાવે કુવડ અતે કમકમાટભરી છે એટલુંજ 
તહીં પણ તતદરોસ્તીને પણ ઘણી તુકેસાનકારક છે, તે 
કરતાં તદત ઉધાડે પગે જવું વધારે મારૂં છે; કેમકે તેથી જ્યાં 
જવું હોય ત્યાં પોંહચ્યા પછી પગ નુછો સુકા કરવાનું 
સેડેલથી બતી। શકેછે, શરીરને કોઈ પણ ભાગ અતે 
તેમાં મુખ્ય કરીતે પગ ભોંગાયલા રાખ્યાથી લોહીના ક્‌ 
રવામાં હરકત થાયછે; તે ભાગમાંથી ઘણુખરૂં લોહી નિ- 
કેળી જઈ સુકા ભાગમાં એકડું થાયછે; અને જ્યાં લોહી 
જરૂર કરતાં વધારે આવી પડ્યું ત્યાં “જની શરૂઆત થા- 
'શ્રછે, આ રીતે જોતાં પગ ભીંગાયલા સ્યાથી છેકે ભેન્તના, 


 ( ૯૬) 
ફેફ્સાંતા અને કલેન્તના સોન્ન અને બૌન્ન બ્ર દર્દો થઈ 
આવવાની ધાસ્તો રહેછે. એજ કારણને લોધે પગમાં પ્‌- 
રતું લોડી નહોં ફરો વળવાથી તેએ હમેશ ફીકા, ચિમળા- 
ચલા અતે થડા રહેછે. # ૦ 

વળી પગ ભીંગાયલા રાખવાથી પુરૂષોને : જેટલું નુ 
કસાન થાયછે તે કરતાં સ્રીતે ઘણું વધારે થાયછે, ત 
ધયાનમાં રાખવું જેઈએ. આ વાતતી બેદરકારીને લીધે 
સ્રીએતાં કેટલાંક ખાઅ દરદ્ેનાં બો રેપાયછે; અતે આ 
લખનારના ઝમતસીખે તેને ધણા દાખલા “બતા જેવા પ- 
ડેછે કે જેમાં જવાત પારસો ખાનુંએ ઘણે! લાંબો વખત 
સ્‌ધી નહોં સાશું થઈ શકે એવાં ત્રાસદામક દ:ખેદથી વખતે 
વખત હેરાન રહેછે; અને તેનું મૂળ કારણ એટલુંજ જણાષ 

કે જે વખતે પાણી અને સરદીથી શગીરર્ન ( (બધે તેમાં 
બાસ કેરીને પગની) થણોજ સંભ'ળ રાખવી ન્નેઇએ તેજ 
તખતે તેએ! વરસાદમાં ભીંગાતાં બહાર તિકળેછે. પાર- 
શીઓ હાલ સુધારામાં આગળ વર્ધ્યાછે; ટલે અગાઉ 
તેઓની સ્રોએ, ચાલતા આવેલા જંગવી રેવાનતે મુજખ 
મહિનાના ચોકસ દહાડાઓ ઉપર મલાન્ને ન સચવાય એવા 
જે દેખાવો નિદ્યોષપણે, કરતી હતી, લૈતા દેખાવા આજે 
દ્વણે ધેર નતેવામાં આવતા નથી, એ સંતોષકારક વાત છે; તો 
પણ એ વાંધા ભરીઆ દેષ્ખાવા દ્ર કરી આજની કેટલીક સુન 
ધરેલી સ્રીઓએ જે ધોરણે ચાલવા માડયુંછે તે તેઓની તનટ- 
રોસ્તીને ષણુજ નુકસાનકારક થઇ પડે એવુછે. જે ચોકમ 
તખતે એક સુકી જગ્યામાં સરદીનો થ મી સંભાળ રખો એક, 
ખાઇએ આખો દહાડો આસાયશમાં પડો જહેવું નઇ 


મિ ૧૪૪૭) 
તૈજ વખતે આપણી કહેવાતો કેળવાયલી ખાઇએ તત- 
જા ભાગે મતને ખિલવવાના મર્પ્પાઈ ભર્યા ખ્યાલથી વર- 
સામાં જીંગ(તી તણાતી નિશાળે જવાનું પસદ કરેછે; જ્યાં 
'ભોંતાં બ્રુત અને ભીંતાં ક્છડાં અંગમાં રાખો, લાકડાના 
ખૉક ઉંપર, ભિતાસવાળી સરદ ભીતને અઅહેલી તેઓને 
આખો દહાડો બેસી રહેવુ પડેછે. એ રીતે કુદરતના સેહેલ 
ક દેખીતા કાયદાએ નું ઉદ્લંષત "કરવાની તે ખાપડો- 
સતે કેટલી ભારે શિક્ષા ખમવી પડેછે તેનો ખ્યાલ તે- 
એ પોતે ગતે તેઓની કેમકેમાંટ ભરી ફરિયાદ સાંભળ- 
'નાર દાકતર અ ખે સિવાયે કોઈ ગોન્ન ધણીને આવી શકેજ 
નહો. તેએ ની”ખાકીતો આપ્મી જદગી થોડે થોડે દહાડે 
સ્ેવું દખ ખમવામાં પસાર થાયછે એમ કેહીએ તતો ન્યાલે, 
બ્ટડેમછૈ વરસાદનાં દહાડામાં પોતાનાં પગ ધણોવાર 
સધો ભીંગાયલા નહીં રાખતોની દરેકે ર જણે અને ખસુસ ય 
સ્રોઓએ ખણ સભાળ લેવી ન્નેઇએછે, જેઓને વરસાદને 
ખતે બહાર ફરવું પડેછે તેઆએ બતે તો છુંટેણસ્ધી આવે 
વાં બુત પગમાં રાપ્મવાં, સ્રીઓ માટે પણ શએેજ ન્તતનાં 
નરમ ખતા બતાવવામાં આવે તો ધણો ફાયદો થાયડ-- 
ઉપલો ભામ સાડીમાં આવી ગયાથી તે દેખાવાનો નથી, 
અતે માંહે પગ ન્નેઈએ એવા સુકા પે. શકરો, જે ઝેન 
પડા વરસાદમાં ભોંગાયાં હોય લતે ખને એટલાં જલદી ખ- 
“લી નાખવાં; ગતે શરીરને પણ લુછી લઈ સુકું કરવું, 
(ભીંગાયલા શકર સાથે ખુલી હવામાં કેદી બેસવું નહીં : 
'અતે ભીનાં કપડાં કાહાડતી વખતે; અથવા તે પછી તુરત, 
કોઈ ઉપ્તાડી ખારીએથો શરીર ઉપર પવતનાં ઝપાટા નહીં 
રક 


(૯૬) ક 


લાગે તેતી ધણી સંભાળ રાખવો, વળી કેટલાંકો ભીંગાયલાં 
ફપડાં અંગમાં રાખી ગરમી આવવા માટે અંગાર આગળ 
બેસેછે; આ ખહુ ભલભર્યું છે, સર્વથી ક્‌ાય્દાકારક રસ્તો 
એ છે કે ઓરડાની બારીઓ બધ કરી ભોંગાયદ્યાં કપડાં 
શરીરમાંથી કેહાડી નાખવાં એતે એક નનડા ટુવલે આખું 
અગ લુછી નાખી બીન્ત સુકાં'કપડાં પહેરવાં, જે ધણી 
સરદી થઇ ગઈ હેો૩ તો પેહલાં શરીરને અતે પખસસુસ કરી 
પગતે એક સુકા ફલાનેલના ફેટકાથી સારી,પેઠે ઘસવું, 
એટલાથી નને ગરમી નહીં આવે તો ખાટલીમ ગરમ પાણી 
ભરી તેતા શૈકે કરવા, વરસાદમાં ભીંગાયા પછી 'સરદી 
ડહાડી નાખવા માટે ષ્રાનદીની ખ!ટલીની મદદ કૅદો લેવી 
નડીં, કોઈ પણ જાતને દારૂ પૌધાર્થી થંડ થઇ ગયલા 
શરીરને ગરમી મળેછે એ વિચાર કેવળ પોટો છે; દારૂ પેટમાં 
દા'ખલ થયા પછી તુરત તે ફેળેક્તમાં અને ખીન્ત માંહેલા 
અવયવોમાં ફરી વળેછે; અને તેમાં એવી ખાસિયત હોય 
છે, કે શરીરના જે ભાગમાં તે હોય તે તરફ તે ઘણું લે'હી 
"ખેંચી શકેછે. એ ઉપરથી વાંચનાર સમજ શકશે કે વ- 
રસાદમાં ભીંગાયાથી શરીર ઉપર જેવી મસર થાયછે, તે- 
વીજ અસર દારૂ પીધાથી પણ્‌ થાયછે, એટલે કે વરસાદમાં 
ભીંગાયાથો જે નુકસાન થાયછે તે ત્યાર પછો દારૂ પીધાથી 
ખરાખર ખેવડું થાયછે; અને તેથી ઓઝરીનો અથવા કલે- 
ન્તના સોન્તે અથવા એવાજ કોઈ બીન્ને ભયંકર રોગ થઈ 
સ્આવવાની ધાસ્તી રહેછે 


ઝર ઝડ 


(૪૪) 
બટાટા# 


એર મિત્રતે ત્યાં જમવાની ટેબલ ઉપર વાત નિકે- 
ળતાં માગ્ટે જણાવવું પડ્યું હે આ ચોપાનિયામાં આવતાં 
મારાં લશાણુ।ના વિષય હું ચુંટવા બેસતો નથી; પણ ધ- 
'ણાંક કુટુબામાં જતાં આર્વતાં ત્યાં જે ખામી ભર્યું મને 
જણાય તે ઉપર હું લોકોનું ધ્યીત ખેંચુંછું; અને ખને ત્યાં 
સધી સાધારણ વપરાસની વસ્તુ વિષે લખવા મતે ઘણું ગ- 
મેછે. આ જ્ઞાંભળી અને પઢટેઢાની એક વાણી આગળ 
પડેલી નનેઈ એક ખાતુંએ કહ્યું, “ પટેઢ્ા તો ધણા સાધા- 

ઈ બ 

રણ વપરાસના ઈં; તે વિષે તો તમે કાંઈ લખ્યું નથી !” 
એક ઉમરે પુગેલી સ્રીએ તેની ભૂલ ભાંજ કે “ઘેલી, ૫- 
સ્ટા પ્ર તેજું લખે? સૌ ન્નણુછ કે તે વાયડા છે,” આ 
ઉપરથી માર્સ ખાત્રી થઇ કેં પટેટ વિષે કાંઈક સમજ આ- 
પવાની જરૂર છે, અને તે ઉપર અત્યાર અગાઉ ધ્યાત 
આપવું ન્નેઇતું હતું. 

પટેટા વાયડા છે અતે બાદી કરેછે એ વિચાર આ- 
પણા લોકોમાં સાધારણ છે; પણ તે બિલકુલ ખોટો છે 
એ વનસ્પતો આપણો ખએઝરીમાં એટલી સેહેલાઈથી પચી 
શકેછે કે ન્હાદ્વા ખાળકૃતે ખીજ કોઈ તરકારી આપવાનો 
શરૂઆત કરવા પેહેલાં પટેટા આપવાની ભલામણ કરવા- 
માં આવેછે, વળી બટટઢામાંથી આરારૂત જેવો એક નત- 
તનો આટો બનાવવામાં આવેછે જેને ' પટેટો આરારૂત ક- 
હેછે ; અને તેની કાંજી છેક ન્હાનાં છોકરાંને પણ જરવામાં 
ભારી પડતો નથી, કેટલાંક લેફે પટેટાને એફ પુણિકારકે 
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આરાક ગણેછે, અનૈ તકરાર કરેછે કે વિલાયતમાં ઘણાખરા 
માણસો ફકત પટેઢાતા ખોરાક ઉપર રહેછે એમ આપણે 
વાંચીએ છીએ તે એ વનસ્પતીના પુદ્દિકાર૩* ગગને લીધે 
હોવું નોઈએ. આ વિચાર ખરે નથી. પઢેટામાં પરદ્ટિકારક 
વસ્તુઓનો ભાગ ખહુ થોડો હોયેછે ; અને જેઓને ધણુંખરૂ 
ઝમેઝ્લા પટેટ ખાઈને જીવવું પડ્તુ હશે તેએ  શરોરે ધણાં 
નબળાં અને રોગી હોવાં ન્નેઇએ. પટેટાનો ખનાવઢ ધણી 
ખરી ચોખાને મળતી આવેછે; અને જેમ ધણે। ભાત ખા- 
નાર માણસ શરીરે નબળો પણ્‌ દેખાવે માતેલે અને મ્હાટા' 
ઝુગેલા પેટ્વાળા હોયછે તેવોજ હાલ ઘણા પટેટા ખાના 
રનો! પણ સમજવા, પણ એટલા ઉપસ્પો પટેટાતે ખો 
રાઝ દાખલા નકામો ગણવો નહીં, તે જલદોથી જર પતઃ 
થઈ શહેછે, તેથી માંસના ખોરાકે સાચે ભેળીને ખાધે હોય 
તો ધણો ઉપયોગી થઈ પડેછે. * 

ખ્ટાષ્રા' જેમ મ્હાઢા હોય તેમ સારા' અને પચવામાં 
દેલકા હોયછે, ન્હાની જાતવાળા પટેટા નબળા કોહાવાળાં 
માણસોને તુકસાન કેરેછે, વળો સાસ પઠેઢાની છાલ બન 
હારથી સફાઈદાર અને જરા બદામી જેવા રંગની ણો યછે. 
નરમ ખઢાટો સારો હોતો નથી, પણ જેને નખ મારી જોયા થો 
માંહેથી કઠગ લાગે તે ખોરાકમાં સારો સમજવે!. સારા પટેટા 
કાચા હોય ત્યારે છરોથી કાપતાં જરા જ્નેર માંગેછે, અને 
તેમાંથી કચર કચર થતો. અવાજ નિકળેછે ; અને અંદરથી 
તે એક સરખે! સકેદ દેખાયછે. છેલે કક પહેટો હાથમાં 
ઉચકી ન્નેતાં જેમ વધારે ભારી લાગે તેમ તે આપણી એ- 
ઝરીમાં પચવામાં વધારે હલકો, અથવા સેહેલો. સમજવેદ 
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પટેટા પકાવવામાં કેટલીક તજવીજ રાખવાની જ" 
રૂર છે. પટેટા બાફવા મુકવા પેહેલાં તેઓની છાલ છોલો 
કાહાડવી «રહી, કેમકે એ તરકાશીમાં કુલ્ર્તોજ નિમકનો 
બાગ કે્રછો હોયછે, અને, વળો છાલ છોલી લઇ તેને 
 બક્‌વા શકીએ તો તેમાંનું નિમક પાણીમાં ઓગળી જઈ. 
વધારે એછું થાયછે, પેહૈસ્ષાં નિમક ભેળી ખારાં કીધેલાં 
પાણીમાં પટેટા ખાક્યા હૉર્ય તો ઘણ સારૂં, કે તેથી તે- 
માંનું અસટ્ન નિમક જળવાઈ રહેછે, બાફેલા બટાટા સાથે 
નિમકે લઈ *ગાવાનો આપણામાં ચાલ છે, તે આ રીતે 
જાં થઇ ગયલાં નિમકેનો ભરતી ઢેરવા માટેજ છે. 
વળો પટ્ટા બાકૂધા મુકતી વખતે આપણા લોકો તેને થડ 
પાણીમાં નાખીને પછી ઉકાળેછે; એ રીત બહ ખોટી છે. 
પટેટાશાં જે? કાંઈ થોડો ધણો પુદિકારક ગુણ છે તે તે માં- 
હેલા ઇંડાની સમેદીને મળતા એક પદાર્થને લીધે છે, હવે 
પરેઢા ધીમે ધીમે ગરમ કરવામાં આવે તો આ પદાર્થ 
પાણીમાં પિગળૌ નયછે અતે તેથી પટેટાનો કસ એછે 
થઈ જાયછે અને તે "ખાવામાં નકામાં જેવા થઇ પડેછે, 
એટલા માટે પેહેલાં પાણીને સાર્રી પેઠે ગરમ ફેરવું અને 
પછી તેમાં પટેટા નાખી દેવા; જેથી ઉપલા પદ્દાર્થને ગ- 
રમ પાણી લાગ્યાથી તે ઇડાની સકેદીની માફક તુરત ખં- 
ધાઈ કઢણ થઈ જરો અને પછી તે પાણીમાં ઓગળી 
શકર નહીં. છેલાં, પટ્ટા તદન નરમ ચાય ત્યાંસધી તેને 
બરાબર પફાવવા નતેઈએ ; કેમકે અધુરા પકાવેલા પટેટામાં 
તે માંહેલી ચોખાની કાંજ જેવી વસ્તુના કઠણ કકડા થઈ 
ફહેછે જે આપણા પેટમાં બરાખર પચી શકતા નથ. 
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સૈહુતત અતે આસાયશા. 


પાઈ ધણા કામતી રોકાણમાં દૃબાયલા ધણી સહ- 
વારમાં વેહેલો ઉઠી કામે વળગે અને રાત્રે ખહ મેપડેથી સુવે, 
ખાનું "માવાતે પ્રતો વખત લીએ નહીં, કો ઉતાવળથી 

ધરું ચાવી ગળામાં સેરવી દોએ, અને 'ખાઈ રહ્યો કે તુ- 
શત જુના કામે વળગે,-એં પ્રમાણે તે છે તેનું શરીર જાણે કામ 
ઝરવાતું એકે યત્ર બનાવ્યું હોય તેમ તેને આસ'યશ આપ્યા 
વગર નિરંતર તેની પાસે કામ લયા કરે તો અતે કેવું ફળ 
તિપજે તે વિચારવું સહેલ છે, થોડા દિવસના એવા ચાલુ 
વહિતરા પછી તેનું તત અને મન બન્ને કંટાળી રહેલા એક 
મજરતી માકક હડતાળ પાડશે, એ ખજ્ને કામ કેરવા 
સાથે આસાયશ લેવા અને રમત ગમત કેરવા સૃજેલાં છે, 
માટે સધળા વખત તેએ પાસે કામ કરાવ્યા કરોને રમત 
ગમત કેર્વાતી કાંઈ પણુ તકે તેઓને આપીએ નહો તો 
તેઓ તે કબૂલ કરવાનાં નથી. શરીરને આઆસાયશ, ચોખી 
હવા અને માફેકસરની કસરતની મ્હોટી જરર છે; અતે 
મતતે વિસામો, રાહત અતે રમત ગમત પેહેલાં નોઇએછે. 
માટે નને તેઓની એ અગત્યની હાજતો ઉપર આપણે 
પ્રતું ધ્યાત ન આપીએ તો તેનું પરિણામ ઝટ જણૂરો, 
ઉપર કહ્યા પ્રમાણે રાતો દિન મેહેતત કેરનાર માણસ થોડા 
દૃહાડામાં થાકી જ્તયછે; તૈનું અંગ ભારી અતે જડ થઈ 
રહેછે, અને એક કલાકમાં તે જેટલું કામ કરતા હતો તેટલું 
પાછળથી તે બે ફુલાઇમાં પણ કરૌ શકતો નથી. તેતી 
ભખખ મરો જાયછે; અતે જે થોડો ધણો ખોરાક તે ઉતા- 
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વળે "માઈ લેછે તે તેતે બરાબર પચતો નથી. તે નિરાંતે 
ઉંધી શકતો નથી અતે આટલો થાકીને મોડેથી તે સુવા 
જાધછે, દ્ઞા્પણ વારે વારે તેની આંખ ઉડી જાયછે તે વિષે 
સ્ત અજાયબ થાયછે. ખબાઢનૂડાં તત અને મત ઉપર ન્તણે 
આટલો? જુલન પરતો ન હોય તેમ તે બરાબર હુશિયારી 
અને ઉમંગથી કામ કાં નથી કરી શકતો તે વિષે વિચા- 
શમાં પડેછે, એ સધળી રપૌડાનું ફૌરણ તેની પોતાનીજ 
સખ્ખીઈ છે એવા જરા પણ ખ્યાલ કર્યા વગર તે લાગલો 
દાકતર ઝને”'દાડેછે, અને જે દુખ શરૂ કરવાને અને વ- 
ધારવાને તે હર ધડોએ કોશિશ કરેછે જે મટાડવા દાકતરને 
કાકેઢ સેહુનત આપેછે. આવા ૬રદીને ધણીવાર દાકતરની 
શઉત વિષે ધણા મ્હોટો પણ ધણો ખોટે વિચાર નહેછે. 
તે શમજેછૈ કે દાકતર તેનું દુઃખ ઝઢ પારખી લઈ 
ચેખેકુ ખે દહાડાની દવામાં સધળું સારૂં કરી નાખશે. પણુ 
તેતા માઠાં ભાગ્યે વેદોના જેવા ઉત્તમ ધંધાના ધણી પણુ 
કુદરત સામે બળવો ઉઠાવી સારાં પરિણામ પેદા કેરી શકતો 
નથો. ન્ને દાકતર આ કમનસીબ ૬રદોનો કૂરિયાદ ધી- 
રજથી સાંભળી તેનું મળ કારણુ શોધી શકશે, તો તૈ 
ઝટ કહેશે કે તેતા દૃવાખાનામાંનતી એકે પણુ દવા આ 
દર્ીતે લાગુ પડે એવી નથો ; પણુ જે કુદરતી કા- 
ચદા તોડી આ અજ્ઞાન માણસ પોતાના મનને અને શરી" 
રતે હદ બહાર મેહેતત આપેછે તે ઉપર તેનું ધ્યાન ખેંચી 
તેની સૂધ ઠેકાણું લાવવા સિવાસ્ે ખીજું કાંઈ પણ તે 
કરી શકે નહીં, વળી માઠાં ભઇયે, જેમ ધણી વાર બ- 


લિક. 


નેછે તેમ, જે આ ધંધાની શૉફાણુમાં ખેબાંખલા ખની 


(૬૦૪) 


ગધક ધણી પોતાતો ખરી હાલતથી દાડતરને વાકેફ ત 
જરે, અથવા નને ખુદ દાકતરને તેતી ફેરિયાટ ખશબર 
સાંભળી લાઈ તેનું મૂળ કારણ શોધી કહાડવા જેટલી 
ધોરજ ન હોય તો રાકતેરતૈ ભ્યાં તેની પીડાનો છેડો આ- 
વવાતે બહલે સામો વધારે ખરાબીની શરૂગ્માત માત્ર થાન 
યછે; કેમકે વેદરાજ ધણી, ઉતાવળમાં તેની નાડી પકેડે- 
છે, જીભ જુવેછે કતે પેટ તપાસેછે અને વુરત નેક 
મ્હોઢી ફતેહ મેળળ્યા જેવી મુશાલી દાડો તપેલા જુના 
ચાર “લીવર કેમપ્લેન્ત' અથવા ' હાર્ત દીઝીઝ'ને પકડી ક- 
હાડેછે !-ખએક પ્રમાણિક અને મેહેતતુ નોકરને આળસુ કે- 
હવા જેટલું વાજબી ગણાય તેટલુંજ વાજબી આ તદન ત- 
નદસેેર્ત પણ લગાર થાકી રહેલા અવયવોને રોગી ઠેરવવા 
એએ પણુ ગણાય. કારણ કે આવા દરદીના ફે(ઈ પણુ અ- 
વયવમાં કાંઈ પણ ૬૨૬ લાગુ થયું નથી; ફ્ક્ત તેને જેઈતી 
ભઆસાયશ અને પ્રતો ખોરાક ન મળવાથી તે તેના શરૌરના 
અવયજે નખળા પડીજઈ પોતાનું કેરેવી આપેલું કામ 
જરવાતે અશડઝત થઈ પડયાછે, આ માણસના દુઃખ અને 
સુખતો આધાર દાકતરતી દવા ઉપર નહીં પણુ તેની 
પાતાનીજ સારી સમજ અને તનદરોસ્તી જાળવવાના કા* 
«તાના તેના જ્ઞાન ઉપર રહેલો છે. દ 

દાક્તરેને ત્યાં દોડી જતા કેટલાક નિરોગી દરદીઓ! 
વિષે ખે ખોલ બોલવાની આ ફેકાણું આપણે તકે લઇશું. 
દરેક માણસ જેને આપઃમા શરીરના સાંચા વિષે કાંઈ પણુ 
પ્મબર હશે તે પોતા બાંટે કઈ વસ્તુ સારી છે અને કેઈ 
નુકસાનકારક છે તે એક દાકતર કેહો શકે તેવોજ ચોકસ 
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રીતૈ કહી શકરી. જે આપણી હમેશની તનદરે.સ્ત ત- 
ખિયતમાં કાંઈ પણ લલ થાય તો આપણી ખાવા પીન 
વાની, ફરવી રવાની, કામફાજ કેરવાની, આસાયશ લેન 
વાનો ઈત્યાદિ ટેવો વિષે વિચાર કસ્વે॥ મને તેમાં કાંઈ 
પણ ખાથી ભયું જણાય શે તેનો ઝટ ઉપાય કરવો, 
જે એમ કર્યાથી પણ તબિધતતે કાંઈ ફાયદો ન જણાય 
તો પછી દાકતરની સલાહ લેવા' જવું, * ખોતાનો તબિયત 
વિષે પોતે તાવાફેક્‌ રહેવું અને દરેકે ન્હાની મ્હોઢી વાતમાં 
દાકૃતરની સલ ઉપર આધાર રાખવો એ જાણે હતે 
પગે લંગડાવા ન્ટેનું છે. કાંઈક ચોકસ ઝવલે(કન કેયોમી, 
આપણી હકોકત”ઉપર ધીરજથી કાંઈક વિચાર કયોથો, 
આગળ થઈ ગયલાં દરશ્વે વિષે કાંઇક ધ્યાન રાખ્યાથો 
અને ચપણી ખામીભરી ટેવોતાં પરિણામની કંઈક ને 
લીધાથી ઘણીક ન્હાનો મ્હૉઢો બિમારીઓ આપણે ગમટ- 
કાવી શકોરું ; અને ને તેમ અટકાવવાનું ન બન્યું તો તે 
ખબિમારીઓએ આપણી ઉપર હમલો કયો ષછી ષણ આ- 
પણે પોતેજ તેઓને મારી હઢાડવાને શક્તિવાંન થઇરુ. 
પોતાની તબિયત વિષેનું દરેક જણનું જતી જ્ઞાન અતે તૈ 
જ્ઞાન ઘટતે વખતે અને લાગુ પડતી રીતે વાપરવાની તોતી 
શક્તિ, એ ખે ગ્રાણા, લાંબી જગો અને સુખપવાસી શરીર 
જાળવી રાખવાને ધણા ભગત્યતા છે, એ જ્ઞાનનો ઉપ- 
યોગ અથવા ગેરઉપયોગ કરવાથી આપણેજ શઆાપણા પો- 
તાતા એકે સર્વથી ભલું ઈચ્છતાર્‌ અતૅ સારા મિત્ર અ- 
ચવા એક કટ્ટા અને ખરાબ શ્ત્ર તવા થઈ પડીએ છ.એ. 
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બાળકને ધાવન, 


છેક _નહાના ખાળકતી એઝરીનો ખાવા એટલો ન- 


બળો હોયછે કે *એકી વખતે તે ધણું મોડું દૂધ પચાવી 
કેછે, ડેલા માટે તેતે દહાડામાં ધણીવાર ધવાંડવું પ- 
ડેછે, કે જેથી તેના શરીરના નોષણને માટે નેઇતો ખો- 
રાક પરો પડવા છતાં તેની ઓઝરીને ધણી મહેનત ' પડતી 
નથો; પેણ તેથી જ્યારેબી છોકડરૂં રડે ત્યારે તેતે એકદમ 
ધવાડવાં મંડી જવાની કેટલીક માતાઓની સાધારણ ટેવ 
વાજબી ગણાતી નથ, બચ્ચું ધરાયલું હોય તો તે બિ- 
ચારૂ મુગું મુઝું રમ્યા કરે? અને તે ર૩ તો જરૂર ભૂખું 
હોવું ન્નેઇએ' એ વિચાર ખે!ઢા છે, ધણીકવાર જ્યારે 
ખાળકના પેટમાં દ્ધ પચતું નથી ત્યારે તે “ધાઈ દહીં 
જેવા ફેડકા થઈ રહેછે; અને તેથી તે બિચારા પશુ જ- 
વડાતે ધણી ઈન્ન થાયછે, અને તે રડે છે. એવી વખતે 
પણ કેટલીક અણસમજુ માતાએ હમેશની ટેવ પ્રમાણે 
તુરત તેને ધવાડવાનું શર્‌ કેરેછેદ આ કાંઈજ નહીં પણ 
આગમાં તેલ નાખવા સમાંન થાયછે; કેમકે નહીં પચેલા 
દ્ધને એઓઝરીમાંથો નિકળી જવાનો ઉપાય કરવાને ખદલે 
તેમાં ઓર ખીન્જુ દ્ધ હોમાવામાં આવેછે, જે અલબત પ- 
તું તો નથો પણ ખીન્ન દહીં જેવા ફેડકા ખંધાયાથો બિ- 
ચારૂં બાળક વધારે પીડાયછે, એ કારણને લીધે જ્યારે 
છોકરૂ થોડુંક ધાવોને પછી વધારે ખેચત થાયછે અને વ- 
ધારે ૨ ય્વા માડે છે; ત્ખઃરે માતા વધારે રટહાપણ ખરચી પો- 
તાનું ઉચ્વેદું આગળ ચલાવે છે, તેણી એમ સમજે છે 


રે? દ 
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કે પોતાનું કુદરતી દૂધ બાળકતે પરતુ થતું તથી; અને તેથી 
માયતું દધ અથવા કોઈ ન્નતના વેલાતી દાબડાનું «ધ અ- 
થવા કાંજ્દ્રે ભનાવી તે પાવાનું શર્‌ કરેછે. વાંચનાર હવે 
સહેલથી [સમજ શકશે કે આ સઘળું તે કમતસીબ ખાળ- 
ફને માટે*ઝેર સમાત છે. આપણી વસ્તી માંહેલા સખ્યા- 
“અંધ દાડતરોમાંથી એકેએક તમને ૩હેરો કે માતાઓના 
આવા અજ્ઞાનપણાને લીધે ઘણૂાંક બાછાકોને લગભગ મર- 
ણતે કાંઠે સ્ાવી પડેલાં તેઓએ ન્ેયાંછે ; અને ખીન્તં 
રોકડો બાળકેઇ'જિઓને દાક્તરો નનવા પામાતા નથી, તેઓ 
ઉ રીતે કમોતે મરણ પામેછે, એમ *કહૈવામાં જરાએ 
સહરાગાત નથી.* 

ભખ્યુ હોય તોજ છોડેરૂ રડે, નહીં તો રમ્યા કેરે એ 
ખરૂં નથો, ? ધણીક સાધારણુ અગવડોથી પણ તે રડેછે. 
હાખ્ખલા તરીકે તે અગવડથી સુતું હોય તો જ્યાંસ્ધી માતા 
તેને સરખું કેરી સુવાડતી નથી ત્યાંસધો તે રડ ડયા કરેછે. 
જે તેના શરીર પરના કેપયાતોા કોઇ ભાગ તેને ખટેછે તો 
તે રડેછે, ન્તે બાળકને સુવાનો ઓરડો તદન ખબંધબસ્ત 
હેય અતે ગરમીતી મોસમ હોય તે ધણી ગરમીથી તે ગ- 
ભરાઇને રડવા માડેછે, તૈમજ થંડીના દહાડામાં તેતા શ- 
રીર ઉપર પવનની કુક લાગે તો તે પણ તેનાથી ખમાઈ 
શકાતી તથી. એવાં સધળાં નછવાં કારણે ધીરજથી 
શૈધો કહાડી દર કરવાને બદલે તેવી દરેક વખતે માતા 
ખાળકને ધવાડવાં મંડી ન્તથછે; અને એ રીતે ઘડી ધડી વ- 
ગર ભખે પેટમાં દાખલ થયલું દ્ધ નેને પચતું તથી અતે 
ન્ઞેથી ઉપર લખ્યા પ્રમાણુની ખરાબીની શરૃચ્માત થાયછે. 
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એ સધળાંનો એક ધણી સહેલ રૌતથી અટકાવ થઈ 
શકેછે, જેમ ઉમ્મરે પુગેલાં માણસોને રૈ રોજ ચોડસ વન 
ખતેજ ભપ્ખ લાગેછે; તેમ બાળકો પણ ચેક્સ વખતેજ 
ભ્ખ્યાં થાયછે, એ વાતથી ખાપણી ધણી ખરી માતાઓ - 
ગમણજાણી છે. કયારે ઉલટા અને ઝાડાથી પીડાતા કોઈ 
છેક ન્હાના ખાળડને દાકતર 'ઘસ લઈ જવામાં આવેછે, 
અને દાકતર પુછેછે ફે તમે' દહાડામાં કેટલી વાર તેતે ધવન 
શાવોછો ત્યારે માતા લગાર ચુચવાઈ જઈ જવાબ આપેછે 
* સમરે, બા, ધવડાવવાનો બી તે કાંઈ મેળ છે ૨ જ્યારે બચ્ચું 
જરા ગડે ત્યારે ધવડાવીએ !' અલબત ધવડાવલાનો મેળ 
રાખ્યો હતે તો પછી બાળકને દાડત૨પ પાસ લઈ જવુંજ 
શાનું પડતે! ઉપર કેહવું તેમ દરેક બાળક મ્હોઢા માણમની 
પેઠે ચોકસ વખતેજ ભખ્યું થાયછે; અને તેથ ચોકસ વપ્ય- 
તેજ ધાવવાની ટે ટેવ તેતે પેહેલાંથીજ પાડવો નઈ, એન- 
ટલા મ ટે ને દરેક માતા આ નીચલો કાયદો પોતાના મત- 
સાં ગોખી રાખશે તો તેથી તે પોતાના ખાળફેને અતિ ધણો 
ફાયદા કેરો શકશે, 'તુરતના જન્મેલા ખાળફતે દહાડામાં ૬૨ 
“એક કે દાહોડ કલાકે અને રાતના ખખે ફ્લાકે ધવાડવાનો 
હેવ રાખવી, જેમ છે૩રૂ મ્હેટું થતું નનય તેમ દર મ- 
[હિતે નએ વખતના ગાળામાં થોડો થોડો વધારો કરવો, એ- 
ટલે ત્રીજે મહિને તેને દહાડામાં દર ત્રણ ત્રણ અને રૉતે 
દૃર ચાર ચાર કેલાકે ધવાડલું, એ પ્રમાણે બીન્ન ત્રણ 
ચાર માસ ચાલુ ર.ખવું અને પછી રાતના ધાવવાને માટે 
(ઉઠત્રાની ટેવ બને તો સુકાવી દેવી; તે એવી રીતે કે રાત્રે 
જશ વાગે જ્યારે માતા સુવા જાય ત્યારે ખાળકને ધવાડી 


જ (૨૧૦૪) 


સુવાડવું, અતે ત્યાર પછી બીજી સહવારે પાંચ વાગ્યામાં 
તેતે પાછું ધવાડુંઃ જે માતા મત પર લઈ એ રી- 
તતા કાયદા ₹શમલમાં લાવવા માગે તો તે ધણી સેહેલ!- 
ઈથી કરી, શકશે, ઠેરવી સૃખેલા વખખતની વચ્ચે કાંઈ 
પણ ફારઊસર બાળકને ધવાડનું તહીં; અને જે તે બેચેત 
રહે અતે રડે, તો તેની અડવડ અથવા દુઃખતું કાંઈ બી- 
જુંજ કારણ છે એમ સમજી તે'શોધી કહાડવાની તજવીજ 
જરવી, આથી બિચારા વાચા વગરતાં ખળકેની "ખરેખરી 
કૂરિયાદ ઉપર*માત!નુ ધ્યાન ખેંચાશે, અતે તેનો ઉપાય 
કરવાનું ઝટ બની સમાવશે, વળી ખાળકનદ્ઞે વખતસર ધવા- 
ઢવાની ટેવ રાખ્ય માતાના પોતાના ૯જવતે ઘણીક નિ 
રાંત રહેશે; તેને રાતના સુવાનો અને રોજ સાંજે ફૂરુવા 
જવાને? પુરત્ક વખત મળશે; અતે આપા ઘરમાં એટલું 
સુપ્ખ અને સગવડ થઈ પશશે કે “એ દુક્તીએ તો મને 
દાંતમાં ખાસડું આપ્કું' એવા દુ:ખ, નાસિપાસિ, અને કે- 
ઢાળાના વાગ્યો દેશી કુટુબોમાં સભળાશે નહો. 

ઉપર વર્ણવેલી રીતના આઢલા મ્હે!ઢા લાભ છતાં 
કેટળીક સમજુ માતાઓ પણ તે પ્રમાણે કેરવામાં આ- 
નાફાની કરે એ તવાઇ જેવુ લાગેછે, જ્યારે તેએને ભ- 
લામણ કરવામાં આવેછે ત્યારે એ રીત અમલમાં મુકવાની 
તેઓ કાંઇક તજવીજ કરેછે; પણ બાળકેને આગળથી 
જે માઠી ટેવ પડેલી તે તે સેહેલથી છોડી શકતું નથી; 
ગને ધોરજથી તે છોડવવાતી કોશિશ કેરવાતે બદલે માતા 
પોતે કંટાળી જઇ તેજ પાછી ચાલી કરવાનું વધારે સગવડ 
ભુ સમજે છે, એ દલગીરીની વાત છે. 

૧૭ _નાાબાારાાનગાકાઝાભઝવાકસા વાળા 


(૨૬૦) 
થંડીની રૂતુનાં વસાણાં, 


દર વર્ષે થડીની મોસમમાં અત્રેના *સદ્રળી વર્ણના 
દેશીએ માં વસાણાં અથવા પાક ખતાવીને ખદ્ધાતી ચાલ 
છે. આ ચાલ ૩ઈ રીતે દરૂ થઈ તે કહેર્જીઈ શયાતં 
નથી, ગરમીર્ન રૂતુ કરતાં થંડીમાં દરેક માણસને વધારે 
ભપ્મ લાગેછે ; કારણ કે ખોરાક એ આપણા શરીરની ગ. 
રમી જળવી રાખવાતું ચ્મેક સાધન છે; અદ્નો થંડીના ૯- 
હાડામાં હવાની થડઝતે લીધે શરીરની ગરમી સછી થતી 
હોવાથી તે પ્રી પાડવાને વધારે ખોરાકની જરૂર પડેછે, 
અ પ્રમાણે | વધારે લાગતી ભૂ'મતે હમેશના વપરાતા સા- 
ધારણ ખેોરાકથો શાંત કરવાનો કંટાળો લાગ્યાને લીધે આ- 
પણા વડવાએએ વમાણાં બતાવવાની ચાલગ્કહાથી હેય 
સમે બનવા જોગછે. અથવા હોંદુ ભાઇએ હમેશ ભાજી 
તરકારી ઉપર ગુન્નશે કરતા હોવાથી, અતે થડોની રૂતુમાં 
ખાવો પડતો એ વસ્તુએસનાો વધારે જ્થો પેટમાં પવત 
અતે અજીણે ઉત્પન્ન ડરતો હોવાથી પવન તોટવાનૅ 
“બતે પાચનશક્તિ વધારવાને કદાચ પાક અને વમાણાં 
શરૂ કરવામાં આવ્યાં હાય, ગગે તૈમ હોય, પણ બરંડીની 
મોસમમાં વસાણાં પખાધાથી શરીરને ધણુ- કોવત મછોછે 
“એવો આપણા લોકોના વિચાર તદન ખોટો છે. વળી કેઢ- 
લાંક ચોકસ વસાણાંની ચોક્સ ખુખીઓ આપણા લાક્ઠેએ 
કોકો બેસાડી છે. સુવાપાકેમાં દૂધને વધારવાનો જણ છે 
માટે તે ધાવતાં બાળકોહો માતાતે આપ્યા વગર ચાલે નહીં! 
આ વસ્તુતી બતાવટ તપાસી ન્ોેતાં તેમાં એકે પુઝિકારક 


(3૧૬) 


જનસ જણાતી તથી. સેૈઠીપાક મહિનાવાળો સ્રીઓને 
સાતમે કે આઠમે મહિતે “અમે દર વેતે ખવાડીએછ તે 
ખવાડીએ ફે નહોં' તે વિવે વારેવાર દાડતરનું માથું દુખખ- 
વવામાં આવેછે ; કેમકે તેનાથી પવન છુટતા રહ્યાયી બાળક 
અવતરતીશ્વેળાએ સેહેલથી ઉટક થાયછે એવો કેટલાં કોનો 
વિચાર છે ! 'બાવરીઓ ઝુંદર તો કેમ્મરતું બેધારણ છે 
તેથી તે સુવાવડોજ ને થંડીના #ડાડામાં*આપ્યા વગર ચાલે 
નહીં. “થોડુંક કોહોરાનાં બી, થોડાંક દોધીનાં ખી, થો- 
ડાંક કાકડીનાં*બી અતે ચમટી સુંઠને સારી પેઠે વાટી ઘ્રુ- 
ટીને તેની રાબરી કરી છોકરાંઓને સોજુ સહવારનાં પા- 
ઇએ તો મગજનેશરી થાય !' હોંદુએ। અડદની દ્દાળ બોન્ન 
વસાણાં તથા મખવાસ સાથે મેળવીને ખનાવેછે. મુસૂલ- 
_માતોમં થેડીની મોસમમાં થોડાક દહાડા લાગટ લસણુ ધીમાં 
તળીને ખાવાનો રાબેતા છે* એવાં ન્નદાં ન્તદાં ખાહનાંથો 
થૂંડીની રૂવુમાં બીન્ન દિવસો ફરતાં એક વાર વધુ ખોરાક 
લેવાની તક મળેછે એ ખરૂ છે. પણ એવા ખોરાકથી મા- 
ણસના શરોરમાં એકદમ શક્તિ આવી ન્નયછે એ તો માત્ર 
કહેવાનું અને સાંભળવાનુંજ છે, અલબત કેટલીક પુર્ટિ- 
કારક ખોરાકની વસ્તુચ જેવી કે દ્ધ, ઈંડાં, અડદની દાળ, 
ઘણનું દ્ધ, બકુરાના પાયાનો સેરવો અથવા જેલી ઇત્યાદિ 
બોજ મોસમ કરતાં થડીમાં આપણને વધારે મનપસંદ 
અને ફાયદાકારક થઈ પડેછે એમાં કઈ શકે નથી. પણ 
તેઓને પકાવવામાં આપણા લોકો એટલે ખધો છબરડો 
કરેછે કે તેઓ જેમ સ્વાદે ગ્મણગમ્‌તાં તેમજ પચવામાં 
ભારી થઈ પડેછે, 





( ૧૨૨) 
ખુજલી, 


ગરમીની સોસમનાં ખાસ દરદોમાંભ્ખુજલી એડ 
ઘણુજ સાધારણ ગણાયછે., ચોકસ વર્ગના લોકોમાં તે 
એટલુંબધું પથરાયલું જેવામરૈ આવેછે કે તેઓશાંતાં કેટ- 
લાંક તો આખી જદગી સર્ધ્ક્ે એ પીડા ભોગવ્યા કરેછે, 
એ દરદ ગેડ માણુસથો બીન્નને ઉડેછે, અને તેટલામાટે 
જેને સુધડાઈ અને સભ્યતાનો કાંઈ પણ ખ્યાલ હોયછે 
તેઓ આ દર્દીઓએ થી દૂર નાહસતા ફરછે#, ખુજલીથી 
માણસતા જવને કે શરીરતે કાંઇ જાણુવાન્તેગ નુકસાની 
થતી નથી, તોપણ તે ઘણી કૅમકેમાટ* અતે કૈટાળાભરી 
પીડા છે; અને જે રોગી તેના ભાગ થઇ પડેછે તેની ત- 
જક આપણે વાજબી રીતે દયાને બદલે ધ્રિકારની, નજર- 
શી જેઈએ છીએ. એવું એ ૬૬ તે શું છે, તે શાથી પેદા 
થાયછે અને કેમ દ્રર થઈ શકે તે ન્ણૂવું અગત્યનું થઈ 
પડ્યા વગર રહેરો નર્હો. 
સાધારણુ વર્ગનાં લોકોમાં એવો મજબત વિચાર છે 
કૈ ખુજલી માણસનું લોહી ખબગડવાથી થાયછે ; અને તેથી 
જઇ પીવાની દવા આપવાને તેઓ હમેશ દાકૃતરને આખા- 
૯૭૪ કરેછે, આ ખ્યાલને લીધે ખુજલીવાળા ભાગ સાફ 
રાખવાની અને સફાઈટાર કપડાં પેહેરવાની દાકતરની મ-; 
જખ્ત ભલામણ ઉપર તેઓ કશું ધ્યાન આપતાં નથી 
અને ન્તેકે તેને રાજ રાખવા માટે તેનો આપેલો મલમ 
તેએ લગાડેછે તાપણું પોતાનો શેગ સારો થવાનો સધળો 
આધાર લોહીના સુધારા ઉપર રહેલો તેએ સમજેછે. સમા 


(૨૧૩) 


વિચાર તદન ખોટો છે. ખરી વાત તો એ છે કે, એક જા" 
તનું ઘણું બારીક જીવડું માણુસની ચામડીમાં દાખલ થ- 
વાથી ખુજ્ક્નો“પેદા થાયછે ;-એ છવડુ લોહીમાં દાખલ 
થતું નથીમઅતે તેથી એ સંગમાં લોહી ઉપર કેશી અ- 
મર થતી શથી. જેવું એક માણસની ચામડી ઉપર એ 
જવડું વળગ્યું કે તેવુજ તૈ શાહે દાખલ થવાની તજવીજ 
કરેછે, અને થોડા વખતમાં ચામડીનાં છેક નીચલાં પડો 
સધી તે ફૂરીમ્વળેછે, એ પોતાના તવા પરોણાનો હાજરી 
ગ્ાપણી ચામદીથી ખરદાસ્ત થઝ શકેતી નથી ; તે ભાગ 
ઉપર ખહુજ “ખંજવાળ લામેછે, એક ઝીણી જેવી ફુલ્લી પેદા 
થાયછે ગઝતે ચાલુ ધવય્યાથી તૈ કુદ્દી યુટી જાયછે, બ્યારે 
એ ખારોક જીવડું આપણી ચામડીના બહારના ભાગમાંથી 
ઝંટર તાતે? રસ્તો કેરતું જયછે ત્યારે તે શેંકડો ઝીણાં 
ડાં મુકતું જાયછે અતે તેમાંથી બીન્ત જવજંતુએ પેદા 
થાયછે, ખેજવાળતી વખતે એ જવજતુએ આપણાં 
તખતે લાગેછે, અને જ્યારે તે નખ ચામડીના કોઇ બીજા 
ભાગતે અડેછે ત્યારે તે ભાગમાં પણ એ જીવજેતુએ લાગુ 
પડી જાયછે, એ રીતે આખું શરીર એ ઝોણા, નજીવા, 
નરી આંખે દેખાય નહીં એવા પણુ અતિ ત્રાસદાયકે 
છીવજતુઓનાં «શંકરને શરણ થાયછે. આપણા શરીરના 
જે જે ભાગોની ચામટી કોમળ અતે નરમ હોયછે તે તે 
ભાગો ઉપર આ ખુજલીના જીવજંતુ પેહેલાં હુમલો કે- 
રેછે, કેમકે ત્યાથી માંહે દાખલ થવુનું તેએને સેહેલ થઈ 
પડેછે, તેટલા માટે આપણા હાથત( આંગળાંતા વીરામાં 
ખુજલી પેહેલ વેહેલી જવામાં આવેછે. જે જગ્યા ઉપર 
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ર કોઈ, ચાલુ દબાણ રહેતું હોય-જેમકે કાંઈ કપડું ક 
 થાંધવામાં આવતું હોય-ત્યાં પણ ખુજલી પહેલાં દૈપ્માવ * 
રછે, કોઈ પણ જન્નતની ગંદકી અથવા *મેલ્ ખુજલીના 
જીવજંતુઓ ને! પરમ મિત્ર થાયછે-જણે એહ તેએનો * 
ખોરાક છે, જ્યાં મેલાં લુગડાં, ગંદા હાથ પડ, અતે કુ- 
વડ શરીર જણાયું ત્યાં આ શૂરવીર લડ્વૈયાએઓનું લશકરતું 
લશકર પડાવ નાખવાને ધુક્તું નથી, એક વાર કોઈ ખે" 
દરકાર માણસ તેઓના પંન્તમાં સપડાયો તે! પછી ભલી 
ભલાઇથો તો તેઓ તેને કટી છોડતા નર્થી, પોવાની દવા 
તેઓની ઉપર કાંઈ પણ અસર કેરતી નથી અતે લગાડ- 
તાના મલમ ઇત્યાદિથી પણ તામનોાજ કાયદો થાયછે. 
જ્યાંસૂધી એ છીવ્જવુચ્મો પોતાતા યજમાનને તેતી મ 
કરવાની રીતભાતમાં પ્રેપ્શે કેરકા।ર કરવાની ફરજ પાડત 
નથી ત્યાંસૂધી તેઓ તેની પૌસથો રૂષ્ખસદ લેતા મ 
ઉપર કછુ તેમ કેટલાં કોને બચપણથી ખુજલી લાગુ પડેછે 
તે તેઓ અુઢાં થઈ મરણ પામેછે ત્યાંસ્‌ધી નયાલુ રહેછે ; 
તેનું કારણ એટલુંજ કે કે તેએ એટલાં ઓળસુ, બેદરકાર 
અતે ખેઅકલી હોયછે કે પોતાનું શરીર અતે કપડાં પૃરે- 
પરાં સાકૂ રાખવાની તેએ મેહેનત લેતાં નથી અતે તેથી 
તેઓનાં શરીરમાં દાખલ થયલા ખુજલીના જીવજંતુઓ 
કદી ભખે મરતા નથી; પણુ તેઓની સંખ્યામાં સામો 
વધારો થઇ તે મર્ખાને શરીર ખુજવનારા એક યંત્ર જેવો 
કરી મુડેછે. દરેડ ક જગે રે રોજ સાધુ અતે પાણીથી નાહી 
પોતાનું શરીર સાફ '1'ખવા વિષે આપણુ આગળ ધણી 
વાર્‌ ભલામણ કરી ગયા છીએ, પણુ જે માણુસ ઉપર 
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ર ક વાર ખુજલીએ હુમલો કયો તેણે તો એ વાત ઉંપશ 
ખાસ ધ્યાન આપવાની જરૂર છે, જેવી ગએક પણ કુછ્રી 
અંગ ઉમર”જણાઇ કે તુરત પાછળ આવતી પીડા વિષે 
ચેતો જઈ સમગળથીજ રુ અટકાવવાનો ઉપાય કરવો. એ 
ઉપાયમાત્ર એકજ છેઃ ખૂજલીવાળો ભાગ બતે એટલી વાર 
પ પાણીથી ઘઈ સાંક રાખવો; અતે શરીર ઉપર, ક- 
પડાંમાં કે બિછાનામાં કોઈ પણ રીતુલી ગંદી રાખવી નહીં, 
છેલ્રે, ખુજલી વિષે આપણા લોકોમાં એક ધાણેઈજ 
દસવા જેવી ખ્યાલ ચાલેછે તે ઉપર બે બોલ બાલી આ 
વિષેય સમામુ કરીશું. કેટલાંક જણ* એમ સમજે છે કે 
એક માણસના શરીર ઉપર ખુજલી નિકળેછે તો તેથી 
બીન્તં દરદોનો અટકાવ થાયછે; જ્યાંસધી ખુજલ ચાલુ 
રહેછે, ત્યાબ્ધી_ તેતે ખીન્ને જોઈ રે રોગ થવાતે। ભય રહેતો 
તથ! વળી તેએ એમ પણ માને છે કે એક માણસતાં 
૨1[રીર ઉપર ખુજલી કેટલે!ઈક વખત ચાલુ રહ્યા પછી ન્ને 
તે જતી રહે તો તેને કોઈ ખબીન્ને શેગ થઈ આવવાની તે 
એક નિશાની માત્ર છે. કહવાની કાંઇ જરૂર નથી, કે આ 
વિચાર ખિલકુલ્ ખોટા છે. ખરૂં છે કે કેઈઈ કોઇ વાર એક 
માણસને ખુજલી નિકેળી હોય તેવામાં તેતે ખીન્ને રોગ 
થાય તો તેન્વેળાએ ખુજલીનું નનેર લગાર નરમ પડેછે, 
અને એ ખીન્ન રોગમાંથી દર્દી સારો થવા પછી ખુજલી પાછી 
જોરમાં ઉભરી નિકળેછે, -એમ થવાનું કારણ એટલુંજ છે કે 
ખીન્ મંદવાડમાં તેમાણસ નબળોન્પડી ગયાથી ખુજલીનાં €૭- 
વડાને પરતો ખોરાક મળી શકતો નથી અને તેથી તેઓ સુરત 
થઇ રહેછે; પણ તેટલા માટે ખુજલ્ીથી માંણસતા શરીરને 
કાંઈ પણુલાભ થાયછે એમ સમજવું એ એક મ્હટી ભૂલ છે. 





(૨૧૬) મ 


ખાળકોના શરીરનો બાંધો? 


મ્ફોટાં માણસોના અતે ખાંળકોના શરીરના “બાંધામાં 
કેટલીક વાતને! તફાવત હોયછે. /એ તફાવત શ કે અને 
તેથી બાળકનો તનદશેસ્તો ઉપર ફેવી અસર થાયછે તે વિષે 
દરેક માતાએ થોડું ઘણું નનણનુ જઇએ. માના ગભમાંથ1 
નિકળતાને વાર બાળકતી હાલતમાં એકાએક કેટલોક કર્ર 
ફ।૨ થાયછે. પેડેલાં તૈ નિજવ હાલતે અંધારામાં, પડે ડું હતું; 
પણ હવે ખુલો હવા અને અજવાળાંમાં આવો એક જ- 
વતા પ્રાણી પેઠે હાથ પગ હલાવવા મંડેછે. ગભેસ્થાનની 
ખુશ ગરમીમાં પાણીની એક કોથળીમાં તે તરતુ હતું હવે 
તેને ખુલી થડી હવામાં એકદમ ખહાર નિકળવુ પડેછે, 
પેહેલાં તે માના લોહીથી ઉછરતું હતું હવે તને પોતાનું 
ક્ષોહી બનાવવું પડેછે, અને તે કારણને માટે તેને કાંઈ 
ખોરક લેવાની જ્ર્રૃ પડેછે. પેહેલાં તેને દમ લેવાની કશ] ી 
જરૂર ન હતી, હવે પે'તાનું લોહી સાકૂ રાખવા માટે ફેક્‌- 
સાંમાં સ્વચ્છ હવા દાખલ ડરવાની તેને ફૂરજ પડેછે. *એ 
સઘળા કરકરો કાંઈ નછવા તથી, તે ધણા મ્હોઢા અને 
અગત્યના છે $ તોપણ કુદરતની અચડકે ફેરામતથી તેઓ 
અવા કાયદાસર અને વખતસર થયા ન્યછે કે તે ઉપર 
આપણું ધ્યાત ખૈંચાતું નથી, જાણે આપણે એમ મા- 
નીએ છીએ કે એ સઘળુ પોતાની મેળેજ થાયછે. પણુ 
તેમ તથી. એ માહાભ-રત કેરફારો એક પળમાં એકા- 
એક અને વળો સંપૂર્ણ રીતે થઈ શકે તેટલા માટે બાળ- 
કતા શરીરનો રચનામાં કેટલીક ખાસ ખુખીવાળી ખા- 


(૨૧૭) 


ફર 

સિયતો મુકવામાં આવીછે ; અને તે ઉપર આ ઠેકાણે વાં- 

ચતારી માતાઓનું ધ્યાન 'ખેંચીશું. 
તુરતન્ક જન્મેલા બાળકની થામડી એટલી તાજુ 
હોયછે અતે તે ઉપર જ્ઞાનતંતુઓ અથવા લાગણીની નસો. 
( એટલે* આપણને કાંઈ વૈતુ લાગી તો તે કેવી છે તૈની 
* સઆાપણતે જે નસો મારફકે ખબર થાયછે તે) એટલીબધી 
ફરી વળેલી હોયછે કે તે ઉપર જરા જેટલુ પણ કાંઇ લાગ્યાથી 
-પવતની એક કુક પણ લાગ્યાથી-તુરત બાળક ઉપર તે- 
ની અસર થાયછે, અને તેથી ધણું કરીને તે રડવા માડે- 
છે. આ યુક્તિથી તેને એક અગત્યતા લાભ થાયછે, આમ 
આપણને થંડે "પેટે બોલતાં સાંભળી કોઈ માતા જેને 
“આય”નદકતીએ તો દાંતમાં ખાસડું આપીયું' હશે, જેનું 
છોકડૂ “રાહે હૃહાડો મ્હોડે તાહાઇ ધરી બેઠુ' હશે, અને 
તેતા ચાલુ રડવાથી જેનું *માશું મજખ કરી આવ્યું અને 
ભેજનું દહી થઈ ગયું' હરી તે છજની પડી કહેરો કે તેનાં 
કરતાં તા છોકરાંની ચામડી હાથીની ચામડો જેવી જાડી 
જરી હતે તો ઠીક થતે, કે તેને કાંઈ થોડુ ઘણું લાગેલું જ- 
ણાતે પણ નર્હી અને તેથી તે એમ જરા જરામાં રડતે 
પણ તહીં, પણુ તેમ ચાલે નહીં. નને છેક ન્હાનાં છોકે- 
રાની ચામડી કોમળ અને લાગણીવાળી ખનાવી ન હતે તો 
તેએ જવવા પામતેજ નહીં. કેમકે જેવું છોકરું જન્મેછે 
તેનું તેની નાજીકે ચામડીને થંડી હવા લાગ્યાથી તેને ઇન્ન 
થાયછે અને તેથી તે રડેછે, એમ રડવાથી તેની છાતી 
ખુલી થાયછે અને તેનાં કરેફ્સાંમાં, હવા દાખલ થઈ શ- 
ફેછે, ઉપર કહ્યું તેમ ગર્ભસ્થાતમાં માનું સ્વચ્છ લોહી બા- 


(૨૧૮) 


ળકે મળતુ દંતું; પણુ તે સંબંધ તુટી જવા પછી ખાળ- 
કતા બદનનું લાહો ચોષું રાખવાને તેનાં ફેફસાંમાં દવા 
જવીજ નોઇએ, વળી છોકશંતા શરીરની અમડી એટલી 
તાજુક ન હતે તા તેઓને નડતી હઝારો ઈન્નત અને અ- 
ગવડોની આપણતે કેમ ખબર થૅલે? અતે નને રટીને તેની 
ખબર તેએ આપણને આપતે”નહીં તો તેના ઉપાય કરો * 
તએતે આરામ કેમ આપો”“શકાતે? બીજા હાથ ઉપર; 
ન્હાનાં છોફેરાનો ચામડીની આવો રચનાને લીધે તેઓને 
ઝખેક ભય ભરેલો રોગ લાગુ થવાના ધણા સંઇવ રહેછે, તે 
ઉપર આ તકે માતાઓનું ધ્યાન ખેંચેલું નકાઝું ગણાશે 
તહીં. કોઈ નજીવા જેવા કારણથી છોકરાંધ ઉપલિયું કે ભે 
જાનું કાંઈ ખીજું દરદ થઈ આવેછે, અતે થોડી વારમાં 
તેતું ન્નેર એટલું તો વધી જાયછે કે ઘણી વેલા તદન ત- 
તદરેસ્ત છોકરાં ખે ચાર ફેલાકની બિમારીમાં મરણ પા- 
સેછે. એવા પણ દાખલા બનેલાછે કે કપડાનો એક ડુચા 
"' એવીજ કોઈ બીજી વસ્તુ ખટોઆ કીધાથી છોકરાંને ઉ- 
યલિયું થઈ આવેછે. અધું પચેલું દૂધ પેટમાં એકડું થઇ રહે 
તા તેથી પણ આ રોગ ઉપડવાના ભય રહેછે. કેરમ તો 
તૈતું એક ધાણુજ સાધારણ કારણ છે; જ્યારે મ્હાટા મા- 
ણસતા પેટમાં શેંકડો ક૨મ હોય તોપણ તેતે, ઉપલિયું થતુ 
નથો, એ રીતે નાજુક અને જ્ઞાતતંડુઓથી ભર્‌પ્ર ચા- 
મટીથી છોકરાંને જેમ ફાયદો તેમ નુકેસાન પણ થવાનો 
સંભવ છે, એ વાત ધ્યાનમાં રાખી બાળકની માવજત ક- 
રવામાં ખાસ સંભાળ તેવાની જરૂર છે. તેને કાંઇ લ્લાગે 
અથવા વાગે નહીં, તેને કાંઈ ખુટે અથવા ભોકાય તહીં, 


દ્ર 
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તેની ચામડી ધમાય અથવ! છોલાય નહીં અને તેના પૈ- 
ઢમાં કાંઈ કચરો કે કરમ એકઠા થઈ રહે નહીં એ સધળી 
વાતોનો જંભીળ માતાએ રાખવી જેઈએ. 
મ્છ્ેટાં માણસ કરતાકુછોકરાંની છાતી સાંકડી અને 
,હ્લિ અધૈવા હ ડદય અતે કેફ્સાં ન્હાનાં હોયછે; તેથી તે- 
ઓનું લોહી ચાખું રા'ખવીતે દિલ અને ફેફસાંને વધારે સે- 
હૈતત ફેરવી પડેછે ; અને તેટલા મૌટે છોડરાંતી નાડી 
મ્હ્ાઢાં માષ્ઠાસતી નાડી કરતાં વધારે ઝડપથી ચાલેછે. તુ- 
રતતા જત્મેથા બાળકેતી નાડી એક મિનિટમાં (૨૦ થો 
૨૬૩૦ વખત ચાલેછે; જેમ છોકેરૂં મહે થતું જાયછે, તેમ 
તેની છાતી પણ *રોટી થાયછે અતે તે માહેતાં દિલે અને 
કેફમાંને કુસ દે જગ્યા મળેછે અને તેથી તેએ એ !છી સે- 
હેનતેશ્વધારે*।મ કેરી શકેછે. આ ડારણતે લીધે નાડીની 
ઝડપ એજી થતી થતી સ્ડોઢા માણસમાં તે એક મિનિ- 
ટમાં ૬૧૫ થી ૭૫ ધખકારા ઉપર આવો ન્નયછે. જેમ 
ચૂમેક બાળકની નાડી ઉતાવળે ચાલેછે તેમ તેનો દમ પણ 
વધારૈ જલદી ચાલેછે સ્‍્મને તેથી વધારે હવા તેન! કેફ્‌- 
સાંમાં દાખલ થાયછે. હવે જે જગ્યા ઉપર ખાળકને ર।- 
ખવામાં આવે તે જગ્યાની હવા ગંદકીથી ભરેત્ષી હે'ય તા 
તેતો મ્હે ટા જથો તેના શરીરમાં ટાખલ થવાતે લીધે એક 
મ્હરઢા માણસ કરતાં તેતે વધારે નુકસાન થાયછે, આ 
ઉપરથી ખાળકની માવજત ડેરવાનેો એક ખીન્ને અગત્યન 
તો કાયદો આપણને મળો આતેછે, અને તે એકે એક 
મ્હાઢા માણસ કરતાં એક બાળકને ખુલી અતે ચાખો 
હુવાતી વધારે જરૂર છે, 





(૧૨૦) 


લીવર, 


ચોક્મ પ્રમાણમાં મેહેતત ડેસ્વાતા અને :આસાયશ 
વાના ફાયદા વિષે આગળ આપણે કાંઇક વિતેચન કયુ 
. હવે એ પ્રમાણે કાયદ્દાસર નર્હી વરતવાથી નેપજતા _ 
[રફાયદા વિષે આ ઠેકાણે બોલીરું, લીવર અથવા ફલે- 
નુ એ આપણા શરીરમાંહેલા મ્હોઢા અવયવામાંનાો એક 
છે. તે આપણી છાતીની નીચે પેટના ઉપલા ભાગમાં જ- 
મની બાજુએે આવેલો છે, આપણે ખાધેલો ખોરાક પર 
ચાવવાના કામમાં 3લેન્નું ધણા અગત્યનો ભાંગ બન્તવેછે, 
કેટલીક ચોકસ ક્યાઓથી કલેન્તમાં પિસ નામનો ગએક 
પોળેઃ પાણી જેવો પાર્થ પેદા થાયછે. એ પિત્ત આપણા 
ખોર!ક સાથે મળી જઈ તેને પચવામાં મદદ”કરેછે: એ- 
ઢેલું અગત્યનું કામ કરતાર અંવયવ ને અશડત અથવા 
રોગી થઇ પડે તો તેથી કેવાં માઠાં પરિણામ નિપજે તે 
વિચારવું સેહેલ્રછે, એટલું છતાં વાંચનાર ન્નણોને અન્ન- 
યબ થશે કે આજે દાકતરેને ત્યાં દવા લેવા જતાં ૬- 
રૃદીએના લગભગ પોણા ભાગ લીવરના દરદૃથ હે- 
રાત થાયછે. 
જ્યારે એક માણસને લગાર ખેચેની જેનું લાગ્યા ડરે, 
તે સુસ્ત બતી જય અતે થોડું કામ કરવે પણ તેતે થકે 
લાગે, જ્યારે તેનો આખે દહાડો નિઠતાંનિઠે નહીં, તેને કોઈ 
સાથે વાતચિત ફરવા ગભે તહીં, હવા પવન તેતે સારા 
લાગે નહીં અને ફરવા “હરવાનું મત થાય નહીં, જ્યારે તેને 
ભખ લાગે તહીં અતે લાગે તોપણ ખોરાકતી કોઇ વસ્તુ 
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તેને ભાવે નહીં, ત્યારે એવા સંન્નેગોમાં બધે ટોપલે! લી- 
વરને માથે આવેછે, અતે તે પોતાનુ' કામ બરાબર કરી શ- 
કેતું તથા એકા ધૈણાક લેક સમજે છે, જે ધણેકે ૬૨૦ 
ખરૂ છે. « 
કેટલા વાંચનારાંએ એવાં ભાગ્યશાળી હરો કે તે- 
એને ઉપલી પીડા કદી ભોગવી પડી ન હરો, અને તેથી 
તેએ વિચારશે કે એમાં કાંઈ ઝૌંઝી વેદના નથી ; પણુ 
ધણાંક ચ્બેવાં ફોવાં જેઈએ કે જેઓને આ ણયા જેવા 
દેખાતા દરદતો પૂરતો અતુભવ હરો, અને તેએ રોજ ખો.- 
લતાં હરો કે “હજ ખીન્નું કાંઇ ૬૨૬ હેય તો પરવડે પણુ 
રોજ ઉઠીને આ પોંડા ખમાતી નથી. ખરેખર તે એ- 
ય્લું કૈઢાળા ભરેલુ હોયછે કે લેકે ઢાહતરતી દવાનો ખસે 
ઝરતાં પશ થાથેછે, અને તેથી તેયાર દવાઓ માટે વર્તમાન- 
પત્રોતી જહેર પપખશે જુવેઇે; અથવા ધરમાં બનાવી શ- 
કાય એવો દવા શોધવા માટે વૅદાના પોથાએઓ ઉથલાવેછે, 
હવે દરેક માણસને પોતાનો નીમહકીમ બનાવી દેવાની આ 
પુસ્તકની મતલબ નથી, એટલે આ દરદ ઉપર શી દવા 
લેવી તે વિષે આપણે કાંઈ બોલીશું નહીં; પણ ગમે રોગ 
થતાજ મૂળમાંથી ફેમ અટકાવી શકાય, અથવા તે થયો 
હોય તો કોઈ રીતની સંભાળ લીધાથો તેતો નેશ નરમ 
રાખી શકાય તે વિષે થોડીક સૂચના કરીશું, 
જર્‌ર કેરતાં વધારે ખોરાક લીધાથી ઉપર કહી તે જાત- 
ની પીડાકારી ધણું કરીને જન્મ પામેઠ્દે ધણાંક લોકોની એનો 
“વ હોયછે કે જ્યારે કોઈ સતગમતી' ખાવાની વસ્તુ મ્હોં 


સામે આવી પડે ત્યારે તે મતમાનતી રીતે ખવાય એટલી 
કૃ૧્‌ 
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"બાઈ લેછે. આથી કલેજાને તેની શક્તિ કરતાં વધારે કામ 
કરવું પડેછે, અતે એમનુએમ ધણ્‌!ક વખત સધી ચાલુ 
રહેવાથી અંતે તે થાકો જાયછે અને પેુતાતું દેરવી આન 
પેલું ડામ કેરવાતે અશડત થઇ પડેછે. એરાક પચવાને 
માટે જોઇએ એટલું પિ? પેદા થઈ શકતુ નથી, અને 
તેથી ર ખોરાક હજમ થવાને, એક અગત્યની મદદતી જટ 
મન જાયછે, એ રીતે તહીં પચેલો અથવા શેડો પચેલે 
ખોરાક પેટમાં રહ્રાથી ઉપર જણાળ્યા જેવી નિશાતીઓ ની 
માર્ગ્આાત થાયછે, કાચા અથવા બરાબસ નહીં પડાવેલા 
ઓરાક વિષે તેમજ બરાબર ચવાયા વગર્‌ ગળાઈ ગયલા 
ખોરાક વિવે પણ ચએેજ પ્રમાણે ૨ સમ”'વું. 
વળી એ પીડાનું બીજું એટલુંજ અગત્યનું કારણ 
કસ્તરત અથવા માફૂકેસરતી મેહેતતની ગેઝ્ડાજરો હોયછે, 
જેએનતે આખો દહાડો ખુરસી તેખલ ઉપર બેસો કામ કે- 
ર્વાનું હોયછે શમતે જેઓને સાંઝને છેડે એક ખે ડૅલાકે 
ધણ ખુલી હવામાં ફરવાનો કે કે બીકઝ કોઇ રતે કસશ્ત 
જર્વાતો અવકાશ મળતો તથી તેએ હમેશ લીતરની કૂરિ- 
યાદ કરતા રહેછે, મ્હોઢા મ્હોઢા પગાર કેમાનાર ગ્મમલ- 
દારોતી આપણે અદેખાઈ કરીએ છોએ; અને તેઓને 
ધણા નસીબવંત સમજએ છીએ ; $ પણ ખરેખર તો તેઓ 
કેવા નસીબના કુટેલા હોયછે તે તેઓ પોતે કે તેઓની 
'સાહારવાર કરનાર દાકૃતરજ જાણી શફેછે, હમસે આખે 
દહાડો એકજ ઠેકાણુ એકજ ખુરસી ઉપર ખેસી રહેનું 
પડેછે-સહવારે નાશ્તો કેરી વુરત આફ્‌ીસે જવું પડેછે અને 


[સે. કેમકે 


શંત્રે જમોને તુરત સઈ જવું ન્નેઇએ, કેમકે આખા હહા- 


( ૧૨૨ ) 
હના થાકેલા, આસપાસના સઘળાં સુ'ખ સાથૈ આવાં 
આસામીઓને તેમની જીદગી કંટાળા સમાન થઈ પડે 
એમાં કશી નર્વાઈ નથી. તેઓના શરીરને તથી આસાયથ 
કે નથી મહેનત ; ફકત એક હેરણે ડં બેસી આખો દહાડો 
શ કસવાનું તેઓનું કામ છે. એવી હાલતમાં ખોરાકે 
ષચો શકેજ કેમ ? અંતે કલેજું ૦ બળવો ફેરી ઉઠેછે અને 
પિત્ત પેદા કરવા ના પાડેછે. આ તેઓની સધળી પિડાનું મૂળ 
છે, અને તેન્કૂકેત દાકતરોની દવાથી કદી પણુ ટૂર થઈ 
શકતું તથી, ધણાં કામ સાથે થોડી પણુ નિરાંત, થોડ ડી 
ઘણી કસરત, કાંઈ ચાલવું હાલવું કે કૂરજું હરવું તો ન્ને- 
ઇએ. સ્રીઓ અને પૈશાળે જતાં છોકરા છોકરીઓને આ 
ટીક એક સરખી રીતે બલકે વધારે ભારથી લાગુ પડેછે, 
હાલ આવજણા “લોકોમાં હઝારો કુમળા બાંધાઓને ખુદ 
તેઓના ઉધર ભાવમાંજ ઘણીજ ધાતકી અતે જંગલી 
રીતે ઝચર્યી નાખવામાં આવેછે. આખો દહાડો નિશાળના 
સાંકયા એરચઓમાં ગોંધાઈ રેહેતાં ખોળકોને તેમાં મુખ્ય 
જુર છોકરીઓને અને તેખોની અર્ધી ભણેલી શિક્ષકોને 
ખુલી હવામાં ફરવા હરવાની કાંઈ પણ્‌ ન્નેગવાઈ કૈ કદર 
હોતી નથી એ આપણા આગળ વધેલા સુધારાને શર- 


હા 


મમાં નાખવા સથ્ષ્ખુ છે 


(૨૨૪) 
જફોમાં જતન. 


“હવે તો ખા આપણે ઘરડા થયા' «એવો લગાર નિ" 
રાશીતો ઉત્તર આપણે ઘણીક વાર પચાશેક વર્ષનો વયનાં 
માણસોને આપતાં સાંભળીએ છોએ. એ જે એક મા- 
ણસ ખરેખર ઘરડું કહેવાય જે તહીં તે સવાલ ખાજુ ધુ- 
કતાં આપણે કહી શકીએ કે ને માણસ ઘરડું હોય તો 
પણ તેને ખામુપ્પા નિરાશ થવાની કાંઈ જર્ર નથી. ઘઃ 
ડપણમાંએ આપણી દેહની સંભાળ રાખ્તાનો ધણી જરૂર 
છે; અને તનદરોસ્તી નનળવવાના કેટલાક ઝાયદાને ઉ- 
પર પ્રેપૂરૂં ધ્યૉત આપ્યાથી ઘરડા મગુસની ૯૭૬ગી પણુ 
સખી અને વધારે લાંબી કરી શકાયછે. એ વિષે એક ન્ન- 
ણીતા લખનાર અગત્યની કેટલીકે સૂચના કરી ગળ્ઞો છે તેનો 
૪[ઇ સાર એત્રે ટપકાવો લીખેલ્ષો નકામો ગણાશે નહીં. સ- 
રથી પેહલાં તે એક ધણી અસરફારક કેહેવત મથાલે મુ- 
કેછે, તે કહેછે કે 1818 છલાદહા' 10 100 ૪૦1006 03007 
દધ 10 7081 8907. એક પડત પડેલો ધાતુની વસ્તુ ઉ- 
પર કાટ ચહડેછે તેમ એક ઘરડો માણસ નવરો ખેસી ફિ- 
ઢાઈ જાય તેનાં કરતાં કામકાજ અને મહેનત કરી ધસાઈ 
જાય તે વધારે ફાયદા ભરેલું છે. તમારા તત અને મન ઉપર 
_આળસાઇને હુમલો કરવા દેતા તા, કેમકે જવાની કરતાં જ- 
ઇફોમાં આળસાઈ માણુસની તબિયત ઉપર વધારે સુકસા- 
નકારક અસર કરૌ શકેછે, રાત્રે વેહેલા સુવાની અને સ- 
હવારે વેહેલા ઉઠવાની ટેવના કાયદા ઘડપણમાં ધગઞા ખુલા 
દૃખાયછે; માટે જવાનીમાં તમે એ કાયદ્દાના ગમે એટલો 


(૨૨૫) 


નર 
ભગ કયો હોય તોપણ ઘડપણમાં તો તે ઉપર ધણી સંભાળથી 
અમલ કરવો ન્તેઈનએ, ચાલવાની કેસરત કેદી પણ છોડી 
દેવી નહીં; કેમકે પગને ચાલુ સૈહેનત આપ્યાથી ભૂખ વ- 
ઘેછે અને ૬૬ગી લાંબી થાયછે, જેઓને વાંચતાં લખતાં 
આવડતું નધી અથવા જેજે તેમાં મઝા મળતી નથી 
તેને ખુઢાપે! કંટાળા સમાક થઈ પડેછે. જેઓને જ- 
વાનીમાં વાંચવાં લપ્મવામાં વખત રોકવાની નતેગવાઈ અ- 
થવા ટેવ ન હાય તેષ્ખાએ પણ જેમ ઉમર ભરાતી જાય 
તેમ એ ખાખદથા શોખ ખિલવતાં શિખવું નઈઇએ., ધ- 
રડાં માણસોએ જેમ બને તેમ સઘળા વખત રૉોકાયલાં ર૨- 
હેવું ન્નેઇએ; અને*નતહોં કામનુ કામ શોધી કહાડો તેમાં 
ધ્યાન લગાડવું નેઈઇએ, પણ તે ફામ દરેક _માણસત્ા 
શોખ પ્રમાણેનું હોવું જોઈએ, નહીં કે પૈસા પેદ્દા કરવા 
માટેના ચાલુ વહિતરાંમાં જઇફોની અંત સધી જગી ધ 
સો તાખવી, દરેક ધરડા માણસે જહેર ચાકરી અને 
ખોન્જ્ુ સઘળું મહેનતનું કામ છોડી દેવાનો પો ઠરાવ ક- 
શ્વા નેઈએ ; અતે પોતાના વખતતોા અને જીવતો પોતેજ 
ધરણી થઈ રેહેવરામાં સતોષ લેવો. કોઈની ચાકેરો કેરી અન 
થવા ધંધા શેજગારતી તોક ગળામાં રાખી તેમાંજ જીવવા 
અને મરવાને મૂટે પરમેશ્વરે આપણને પેદા કર્યા નથો, 
ઘરડાં માણસોએ ધણાં ઊંચાં ર્વાદિજ્ર પકવાનો ઉપર હાથ 
મારવાનું મોકુક્‌ કેરલું; હલકો, સેહેલથી પચી શકે એવો 
પણુ પુષ્ટિકારક ખોરાક લેવાની ટેવ રાખવી, અને દરેક 
ખાતું ચોકસ ઠેરવેલે વખ્ખતેજ ૯ લેવાને, ચુકવું નહીં. જે 
ચીનને ખાવાની અતે દારૂ; ચા, કાફી વગરે જે ચીનને પી- 


( ૧૨૬ ) 


રી 
વાતી જવાનૌમાં ટેવ પડી હોય તે બુઢાપામાં સુકી દેવાની 
'ખાસ તજવીજ ફેરવી નહીં, પણ કોઈ પણ કારણે એ 
ચીનેતો હદ ખાહેર ઉપથોગ કેરવો નહીં* ભરેકે પેટે કદી 
સુવા જવું નડી ; કેમકે તેથી જેમ ખાધેલા ખારાક પચા- 
વામાં હરકત પડેછે તેમ શરી નિરાંતતી ઊંધ પણ આવ- 
તી નથી. ક્શરત, હલકું પાછું અને બેફિકર મત એ ત્રણ 
આપી રાત મધુર ઊંધજ્લાવવાનાં મુખ્ય સાધન છે. જેમ 
જવાનીમાં તેમ જઇફમાં પણ સારી તનદરોસ્ત ૯૭૬ગી 
જાળવવા માટે મહોઢી અગત્યની શરત એ છે કે સારી સ- 
મજ વાપરી હાલનો વખત સુખમાં ગુજારવા, ગુજરેલા 
વખત ઉપર અને થઈ ગયલી કસુર જવેષે બળાપો કરવો 
નહી અને ભવિષ્યને માટે નકામી ધાસ્તી રાપ્મવી કે નાહેક 
દ:'મી થવું નહીં. દરેક મુસિખતતી વખખતેતગમગોનો અને 
ઉદ્દાસીને આધોન થવું નહીં; અને એવે વપ્મતે દરેકે ધ- 
ર્ડા માણસે આ વાતના વિચારથી સંતોષ માની લેવે કે 
“હવે આપણાખી દહાડા કેટલા રહ્યા ?' જઇફીમાં ગુસ્સે 
એક ઝેર સમાન છે, ને એક ખહ્ઠા માણસ ખશ સ્તભાવ, 
સતોષ અતે અંદાને એ ત્રણને પોતાના હમેશના સાથી 
કરી શકે તોજ તેની જદગીના બકો રહેલા થોડા કે ધણા 
દૃહાડા 'ખરેખરા સુખમાં ગાળવાને તૈ શક્તિવાન થશે, 
£પોતા સાથે, ખાયડી સાથે કે દોસ્તે સાથે કેદી પણ નારાજ 
થવું કે ગુસ્સો કેરવે! નહીં' એ કાયદો જે જઇફ માણસ 
ખરાખર અમલમા આણેછે તે તેના મરણ અગાઉથીજ 
ખેડેર્તમાં જવા જેલા નસીબદાર ગણાય છે, 





( ૧૨૭ ) 
દ્ધ. 


ગ્મભ્પણા ખોરાકની સધળો વસ્તુઓમાં દ્ધ સિવાએ 
બીલ્રુ જોઈ પણ ચોજ એવી નથી કે જે એકલી 'ખાધા- 
થી ઘણાક દહાડા સૂધી ૧ માણસ સારો તનરરોસ્તીમાં 
રહી શકે, આપણા શેજીરના જટા નાટ ભાગોની ખના- 
વઢ એક સરખી નથી. દા*૫લા તેમીકે જે જાતની વસ્તુએ 
સ્માપણુદુ હાડકાતા બંધારણમાં ઓવેછે તેથી ન્તદીજ જત- 
ની ચીજ્ી આપણું માંસ બનેલુંછે, અતે ચામડીની 
ખતાવટમાં વળી ત્રીજ જતતી વસ્તુ આવેછે, એટલા 
માટે શરીરન* તદા જટા ભાગોના પોષણને વાસ્તે જદી 
ન્તદી ખોરાકની ચોન્ેની જરૂર પડેછે; અને આપણે 
એલા અનાજ, કે એકલી શાકભાજી, કે એકલા ગોશ્ત- 
ના ખોરાક ઉપર લાંબો વખત સધી રહી શકતાં નથી. 
એટલું છતાં ફકત દ્ધ ઉપર સધળાં બાળકો ઉઠરી મ્હોટાં 
થઈ શકેછે તે કેમ બનેછે ? શરૌરના જાદા નદા ભાગોની 
પુદ્ટિનિ માટે ન્નેઇતી સધળી વસ્તુચ્મો દ્ધમાં હોયછે. જેમ 
બાળકોના ખોરાક પેદા કરવા માટે તેએને મેહેનત કેરવી 
પડતી નથી, તેમ જદી નદી વસ્તુઓનો તેએના ખેો- 
શાકમાં મેળવણી કરવાનો પણ તેઓને ચિતા રાપ્મવી પ- 
ડ્તી નથી, જેમ છોકરૂં પેદા થયા પછી માણસની પોતાની 
સેહેનત કે મદદ વગર તેની માની છાતીમાં કુદરતીજ દ્- 
ધનો જથો ભેગો થાયછે; તેમ માણસની કાંઇ પણુ ચક્તિ ત 
કે ઉપાય વગર તે દૂધમાં આળક્તા શારોરના જદા નત 
ભાગોની પુટિને માટે નેઇતી સઘળી ચોન્ને ભેગો મળેલી 


(૧૨૬) 


હ 
હોયછે; તે ઉપર એક ન્હાનું ખાળરજ નહીં પણ એકે 
ઉમ્મરે પુગેલું માણસ પણ ઘણ્‌ાક વખત સધી કાંઈપણ 
તુકેસાન વગર યી શકેછે, એવી અગત્યનોન્ખારાકની 
વસ્તુમાં થની ભેળ ઉપર વાંચનારતું ધ્યાન ખેચેલું નકાઝું 
ગણારી નહીં, છ 

ધંધાની હરીફાઈ થી, અથવાજપેસાં પેદા કેરવ!તા લે!- 
ભતે લીધે જે જાનવશેનું દધ આપણને મળેછે તેઓને સારાં 
હવાવાળાં મકાતોમાં શખત્રોમાં આવતાં નથી. કેટલીકવાર 
તેઓને એવા ખરાબ ખોરાક ખવાડવામાં આવેછે કે તેતી 
અુંકેસાનકારક ગમસર , દૂધમાં દ્ા'ખલ થાયછે, એ ઉપરાંત 
પાણી ભેળવાનો સાધારણે લચ્છાઇને લીધે' આ પણતે જે 
દ્ધ મળેછે તેમાં પુષ્ટિકારક ખોારાકતોા ભાગ ધણીવાર ઓછે 
હોયછે ; અને તેથી એક બાળકને એવાં દ્ધતો પતો 
જયા આપ્યા છતા તેતા શરીરને પ્રતુ પોષણ” મળતું તથો 
અને તેતે અનેક રોતનું નુક્સાન થવાનો સંભવ રહેછે. દન 
ધરમાં પાણી ભેળેલું છે કે નહીં તેની પરીક્ષા આપણા લોકો 
તેમાં આંગળી ખોળોતે કરેછે; નને કાંઈક દ્ધ આંગળી 
ઉપર વળગી રહેછે તો તે ચાખુ  સમજેછે, પણ્‌ નો તૈ 
સધળું સરકી જાયછે તો તેમાં પાણીની ભેળ સમજવામાં 
કન એ પરીક્ષા જેટલી સેહેતી તેટલીજ, (નિરૂપયોગી 

$ કેમકે જ્યારે દૂધમાં પાણો ધણું ભેળેલું હોય ત્યારેજ તે 
ક રીતે જણાઈ આવેછે; પણ થોડુ ક ભેળેલુ પાણી આ 
પરીક્ષાથી પકડાઈ આવતું નથી; ુ તેથી ખોજ રીતે 
તપાસ કરવાતી જરૂર પટેછે, એક લાંબા સાંકડા કાચના 
ગ્લાસમાં ચાખું દુધ કહાડી ન્નેયું હોય તો તે લગાર ધટ 


(૨૨૪ 


ક 
દીસેછે ; નને તેમાંથી આરપાર ન્નેતાં રોશનીનાં કિરણ પણ 
આપણને દેખાય એટલું તે પાતકીં હોય તો તેમાં પાણો 
ભેળેલું છેન્એનું અનુમાન થઇ શકેછે. ચોખા દ્ધતો સગ 
૨ સફેદ હોયછે ; એટલા માટે જ્યારે દધ જરાપણ પિ- 
ળાસ*ે રતાસ ઉપર હોકૈ ત્યારે તેમાં કાંઈ ભેળ નનણવી. 
વળી ચોઝું ટૂધ ઘણાક વખત સધી સ્થિર સુકી રાખ્યું 
હોય તો નીચે કાંઈ ફેચરો*કે થરેક ભેગો થતો તથો, તે- 
મજ ભેળ વગરના સ્વચ્છ દ્ધમાં કૈશા વાસ કે કાંઈ ખરા- 
ખ સ્વાદ જોતો નથી. એ સધેળી વાતોની ધ્યાનથી તપાસ 
કર્યાથી દૂધમાં કાંઈ સાધારણ ભેળ હરો તો તે ઝઢ જણાશે, 
વધારે જોકસ પરીક્ષા કરવી હોય તો તેને માટે દ્ધ 
તપાસવાની એક શીશી આવેછે, જેને 'લાકતોમોત્નર કુર 
હેણ્ઠે તેની જર્ર પડેછે. દ્ધથી ભરેલા એક ગ્લાસમાં તે 
શશી મકી દીધા ષછી નને ન તે ઉપર માડેલા ૩૦ ના આં- 
કેડા સધો તે તે માંહે ડુબે તો દ્ધ ર્વચ્છ સમજવુ; પણુ નને 
૩૦ થો વધારે અથવા આછી તે શીશી માંહે નનય તો 
તેમાં કાંઈ ભેળ હોવો ન્નેઈએ. 
વધારે સુધરેલાં દેશોમાં બોજ ચીજની માફક દૂધમાં પણ 
યણીક રીતની ભેળ કરવામાં આવેછે, મોઠાસ લાવવા માટે 
ખાંડ, સ્વાટને માટે નિમક, રંગને માટે ચાક, ધારૂં અને 
ઘટ કરવા માટે આટો કે ગુંદર, પખટાસ નહીં થાય તે માટે 
સોદાખાર એ રીતે અનેક વસ્તુએ દૃધમાં ભેળવામાં આ- 
વેછે. પણ સારાં ભાગ્યે ગુંબાઇના ગવલોએ માં એટલી બધી 
હશિયારી ન હોવાર્થી શએ ચીનને, ષારખખી કેહાડવાની ફેડા- 
કુટ હાલતુરત તો આપણે માથેથી એજી થાયછે. 





( ૨3૩૦ ૫. મિ 


મહિતાવાળી ન્જ્વોની માવજત, 


ઘણીક માતાએ એમ સમજેછે કે એક બાળકની 
માવજત તેના જન્મ પછીજ શગઝુ થવી ન્તનેઇએ; પદા એ 
વિચારમાં તેએ મ્હોટી ભૂલ કરેછે, જરા લાંબો વિ વચાર્‌ કુ- 
યાથી તેઓની ખાત્રી થશે કે ખૂળકે વિષે કાલજ શપખવાનતો 
ખરેખરો વપ્મત તો જ્યારથી હમેલ રહે ત્યારથીજ ચાલુ 
થવો ન્તેઇએ. એક માતબર પારસી શેઠીઆના શને તે- 
નાજ ધોડાવાળાના તુરતના જન્મેલાં છોકરાં સરખાવો તો 
રું જેર જણાશે ! એકનું છો।કરૂ જન્મથીજ દુબલું, માદું, 
ન્હાનું, સેોહોરાયલું સુકાયલું ળ્તણે છે હાડકાંની એક ઝરી 
બાંધ્ેલી* હોય તેવું દેખાશે; ત્યારે ખીન્નનુ બાળક પુખ્ત 
તનદ્રૉસ્ત, લોહીયાર, જેરમાં હાથ પગ હલાવતું નનણે”ડે- 
ટલાક માસનું મ્હાટું થઈ ગયું હોય એવું લાગશે, પેહેલાની 
ઉપર્‌ સંભાળ અને પ્યારનો વરસાદ વરસશે; દાડૃતરો, ૬- 
વાઓ, જદી જદી જાતના તૈયાર વિલાયતી દધ અતે ધ- 
વાડનારી આયાએઓ પાછળ શૉંકડો રૂપી:આનો ખર્ચ થશે; 
તોપણ તે નાજુક, કાવળું અતે રોગી રહો જવાનું; ખી- 
જાની ઉપર ભૂખમરો અતે બીજી મુસિબતો ગુજરરી, તે 
આખાખો દહાડો સરદી, ધળ, અને કાદવમાં પડી રહેશે તો- 
પણુ તેતે કાંઈ થવાનુ નથીઃ એક જાણે ર કાચનું વાસણ 
અને ખીજું જાણે ધાતુનું વાસણ! હવે એવા મ્હેટા ત- 
ફ્‌ાવતતું કારણ શુ! પેહેલુ*અને ઝુખ્ય કારણ તો અલબ- 
ત એજ કે માબાપના શરૌરના બાંધા ઉપર ખાળકેની ત- 
ખિયતતો આધાર. રહેછે; તો પણ એ મ્હોટા તકાવતમાં એક 


( ૨૩૨ ) 


ર 
'બીજે અગત્યનો ભરમ સમાયલો છે, અતે તે વિષે આજે 
આપણને બોલવું છે, તમારા ધોડાવાળાની બયડીને હ- 
મેલ રડ્ેછે ત્યારે તે અણુજણુપણું અથવા ફૂરજતી મારી 
તનરર્‌ાસ્તી જ્નળવવાતા ફેટલાકે કાયદાઓ પ્રમાણે ચાલેછે, 
જ્યારભ્તમે જાણી ન્નેઇને તેઓનો ભંગ કરોછો, અને એ 
રીતે ભવિષ્યમાં આવતાર તમારા બાળકતા સઘળા સુખતો 
તમે હાથે કરી નાશ કેરોછેો, “ 

હડ્ોલ રહેવા એ કાંઈ બિમારી કે દઃખ દરદ જેવું છે 
એમ સમં૪વાનો કાંઇ અજબ ખ્યાલ હાલ આપણા લે.- 
ક્ોમાં ઘણે ઘેર ન્નેવામાં આવેછે; અને એ ખોટા વિચા- 
રને લીધે હ્સૈસવાળી એઓશ્તોએ જે કરવું જોઇએ તે તેઓ 
કેરતી તથી અને જે જે નહીં કરવું નેઇએ તે તેષ્ખા ધ- 
ણીદ્નાર કેશ્છે. નમા માઠી ટેવોમાંતી મુખ્ય, દાકતરોતે ઘણો 
કંઢાળા આપતારી, માતાખોને ઘણું દુઃખ દેનારી અને છો- 
કરાને ધરણી નુકસાનકારક, આખો દહાડો બિછાતે સુઈ ૨- 
હેવાની છે. જણે કેટલાક દહાડાનાં ચાલુ માદાં હોય તેમ 
એ બાઈઓ સુવાના ઓરડામાંથી ઝાઝાં બહાર નિકળતાં 
તથી; અને જમવાનો ટેબલ ઉપર પણ્‌ જાયછે તો બહજ 
આસ્તે આસ્તે ચાલોને ન્યછે-જાણેુ રીતસર ચાલ્યાથી 
ખાળકનતો ૯૩૧જ નિકેળો જતો હોયની | આ સઘળા ખોઢા 
હોગ સમજવા; અને નને તે જણી ન્નેઇને કરેલા દાગ ન 
હોય તો મગજતી તેતી વલ્ષણતે લીધે ઉત્પન થતી લાગ- 
'ણી માત્ર હોવી જેઈએ. આમ [માથી તહીં દુઃખતું દુઃપ્મ 
ઉભું થાયછે, અતે પાછળથી મારતા તેમજ ખાળક બનેને 
હ પોડા ખમવી પડેછે, સવેથી ફાયદાકારક રસતે એ 
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છે કે એવો હાલતને કાંઈ ખાસ અગત્ય આપવા વગર તેને 
એક કુદરતી બતાવ દાખલ લેખવી; અતે તે પેહલાં ધ- 
રનું જે કામકાજ સ્રીએઓ કરતી હોય તે કરવાતું ચાલુ 
રાખનું. એટલુંજ નહીં પણ ડ્ોજ સાંજે ખુલી દવામાં 
સારી પેઠે ચાલીહાલ! કસરત લેવાનૂ તો જરૂર ચાલુ રાંખખવું, 
જે સ્રી એટલી ખેદરકાર અથ્વા બેખખર હોય કે તેણીએ 
રોજ સાંજે ફૂરવા નિકેળવાની થેવ રખી નહીં હોય તેણે 
પણણહમૈલ રહેવા પછો તો એવાતમાં વધુ ખેદરકે રી રાખવી 
નહીં; અને પોતાને ખાતર નહીં તો પોતાના બાળકની 


આ. 


આખી જીંદગીના સુખને ખાતર રૈજ ખે કલાક ખુલી 
હવામાં ચાલવાની ગોઠવણ રાખવી. પ્રસવ વખતે થતી ભારે 
ઈન્ન કેમી કેરવાને સમા કેરતાં વધારે કારગત ખીન્તે કોઈ 
ઇલાજ નથી, ગરીખ, મેહેતતુ વર્ગની સ્રોએ સેહેધેથી 
છુટકાશે પામેછે, તેતું એક કારણ એ છે કે સધળા નવ 
માસ તેઓ ડામડાજ કરવાનું અને ચાલવા હાલવાનું ચાલુ 
રાખેછે; એથી જેમ માતા ઓછી ઇઈન્ત પામેછે તેમ છો 
કરૂં સહીસલામત અને સેહેલથી અવતરેછે. 

વળી પોતાની હાલત માલમ થવા પછો મ્હ્ોટે ધરતી 
ખાતુએ પાવા પીવાનું સઘળું અકારૂં કરી ઝુકેછે; અને 
ધણીખરીઓ તો ગોશ્તતા ખોરાક તરક અઇ૪બ અભાવ 
ધરાવેછે, ખરૂં છે કે એવે વખતે સ્ત્રીની ર્ચો એછી થા- 
થછે; અને તેમાં જ્યારે ઉલટી થવાની પીડા હમેરાયછે 
ન્યારે બેચેની થવા સાથ કાંઈ "ખાવા પીવાનુ ગમતું નથી; 
પણુ એ લાગણીને વધારવાને બદલે તેએઃએ તે દાબ 
તાની કોશિશ ફેરવી જઇએ; અતે ખાવાનો નહોં તો પી- 
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વાતો ખોરાક, ગશ્મ નહીં તો થંડી ચીનને એ પ્રમાણે ્‌- 
રફાર કરી હલકે પણ પુદ્કિ[રક ખોરાક લેતાં રહેવું ન્તે- 
ઇએ, જએ? એકી વખતે બશખર ખાઈ શકતાં ન હોમ 
તેએએ હ્રોડી થોડી વારે થોડો થોડો ખોરાક લેવો, જેમ 
.ગરભમાં બૌળક મ્હોટું થાયછે તેમ તેતે વધારે રે લોહીની જ 
રૂર પડેછે; એટલા માટે માતાતું લોહી પરતું ઝોવતમંદ હોવું 
જોઇએ, હવે માતાનું હ લોહી ક્ષેવતેમંદ ઝરવા માટેજ તેણીએ 
સેડ્ેલથી પી શકે એવો પણ પુદ્કારક ખોરાક ખાવો 
નતેઈએ. આવી ખોરાકમાં પે પહેલું દ્ધ છે; પણ માઠાં ભાગ્યે 
ધ્રણીપ્મરી પારસો સ્રોએને તે પચતું નથી જે જેન 
રવી શકે તેમા દધતો પ્રતો જથેો રેજ લેવાને _ચુકવું 
નણીં, જેઓને અમારું દ્ધ પચતું ન હોય તેએ ચ- 
નાનું થાણી “અથવા સોદા વાતર દૂધમાં ભેળી પી જે નનેલું, 
ગએ રીતે પણ નહીંજ પચે તો તે છેડી દેવું અને હાક્‌ 
ખાઇલેદ ઇડાં, સેરવો, ગૉશ્ત, સારી તાજી તરકારી, એનું 
એવુ ખાવામાં લેવું, ધણા મસાલાવાળા ગરમ ખોરાક, તીખાં 
તમતમતાં અચાર અને સાસ સરકાતા ચઢાડાથો મહિના- 
વાળો સ્રીઓને ખને એટલું દૂર રહેવું. સધળી જતના 
દ્ાર્‌ પણ તેણીઓને નુકસાનકારક સમજવા. ફળફળાદિ 
ધણાં ફાયદાકારક છે, અતે દ્રાક્ષ, નારંગી, મીઠાં લીંબુ, અં- 
જર ઇત્યાદિ દરેક જણે પોતાના શોખ અતે શક્તિ પ્રમા- 
ણુ લેતાં રહેવું. પાકાં કેળાં કોઇ કોઈને નુક્સાન ક રેછે, 
ત્યારે બીન્તઆને માટે તૈ સારાં છેશ પેર, ખોર, ખજુર, સી- 
તતાફૂળ આપણી ઘણીખરી સ્તીઓરને તૈ માફક આવતાં નથો. 
મહિતાવાળી સ્રીતો સુતાતો ઓરડો ખુલે ગને હવા- 

ર્‌ 
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વાળા જઇએ, કેમકે તેણીને એક નહીં પણ બે માણસતે 
માટે હવા ૬મમાં લેવી પડેછે, ખાળક અઅવતયા પછી જેમ 
ખુલી હવા મળ્યાથી તેતે કાયર થાયછે તેમ શનના ગભમાં 
પણ તેતે ખુલી હવાથી સ્વચ્છુ થયલું લોહી મળ્યુથી તેને। 
ખાંધો વધારે મજબત બનેછે. એટલા માટે મર્હિતાવાળી 

૦, ૧૫૯ ક - 9 જાડ. એ 
સ્રોએસ્એ બને ત્યાંસધી ખુલ હવાવાળા ઓરડાઓમાં રહેવુ 
તથા સુવું ન્નેઈએ. , 

મહિતાવાળી સ્રીના મતની હાલત તેનાં ગ્રર્ભ માહેલા 

ખાળફેની તનદરોસ્તી ઉપર કેટલી મ્હોટી અસેર કરેછે તે 
વિષે ધણાં લોકો તદ્દન અજ્ઞાન હોયછે, નેવું જણાયલું છે 
કે હમેલતે વખતે માતાના મનમાં કોઈ વાતની ધાસ્તી, દલ-_ 
ગીરી કે તાસિપાસિ હોય તે! છોકરૂં ધણુ નબળું, રોગો અતે 
ખેડોળ નિકળેછે, એટલા માટે એવા જુર્સા ઉત્પન્મ કેર- 
નારી કાંઇ વાત ખને ત્યારે પણ મહિતાવાળો સ્રીઓનએ, પે!” 
તાતા બાળકેના સુખતે ખાતર, બતી શકે ત્યાંસધી, મત 
શાંત રાપપમવાની તજવીજ કેરવી, જે ડુઝરી, તાતા સ્વભા- 
વતી, બળીએલ્ ખાનુંએ હમેશ ખીન્નએ ઉપર નારાજ 
ચઇઈ 5૨આ ડરતી રહેછે, તેમજ જે સ્રીએઓ ન્હાનો ન્હાની 
વાતોમાં મનમાં એણુ લાવી માંહેતી માંહે મુઝાયા કરેછે, 
તેઓએ જન્નણવું ન્નેઇએ કે તેની એવી “ચાલથી જેમ 
તેઓ ખોન્તએ.ને પજવેછે તેમ તેએતાં છેરાં તેએ જેન 
વાંજ નિકળો તેઓતે દુ:ખી કરશે, 


પદ 





કે 
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ફરવા કેમ અને કયારે જવું, 


રોજ *ખુલી હવામાં કફૂરવા તિકળવા વિષે આપણે 
આગળ ધણીવાર બોલી ગયા છીએ; તોપણ એજ વિષય 
કરી હાથ ધરીઓછે, અન્* કદાચ હજ ધર્ણીવાર એજ 
વિષે આપણતે ખોલવું પશ્શે. આમ આ એકનીએક ખબા- 
ખદ વાંચનાર સામે ફૂરી કૂરી*ધરવાનાં ખે કારણ છે ; પે- 
હેલ એ કે, એક માણસે પોતાના તનની સુખાકારી ૯ નતળવ- 
વી હોય અગે દુ:ખ દરદોના હમલામાંથી મોકળા રહેવુ હોય 
તો તે માટે રોજ ખુલી હવામાં કરવા /નેકેળવા જેવું અઅ- 
ગત્યતું સાધન ળીન્નું એકે નથી; અને ખીન્ઝું એ કે,. આ 
ઉપાય જેમ વધારે અગત્યતા છે તેમ આપણા ક્ષ્કો તે 
તરફ નવધારેન્ખેદરકાર જણાયછે. 

જેમ એક કુંચી સાલુ વષરાસથો ચળકતો રહેછે 
તેમ માણસના શરીરના સાંધા ચાલુ કસરતથી તેજી અને 
ચપળ થાયછે. એટલા માટે કસરત રોજ ચાલુ રહેવી ન્તેઈશએ, 
અતે તેમાં કોઈ પણ નજવા કારણથી થોડા થોડા દહાડાનો 
ખાંચા પડવા દેવો ન્નેઈએ નહીં, સધળી ન્નતની કેસર- 
તામાં આપણા શરીરની સુખાકારીને સર્વથી વધારે લાયક 
ધોડાપર બેસ્પ્ને સવારી કેરવાની છે. પણ એ કેસરત બહ 
મોંધી પડવા ન્નયછે તેથી સધળાં લોકોને તે અમલમાં લાન 
વતાં પાલવે એમ નથો, એટલા માટે તેથી લગાર ઉત- 
રતી પણ બીજી કઈ પણુ જાતની કસરતથી ધણી ચદ- 
ડતી, કેસરત ઉપર આપણુ ધ્યાન ન્તયછે ; અને તે બીજ 
કોઇજ નહોં પણ જે વિષે આગળ અતેફ વાર વાંચતારતું 
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ર કિ ર 
ધ્યાન ખેંચવામાં. આવ્યુછે તે-શેજ ખુલી હવામાં ચાલ- 
વાની-છે, એ કસરત ગરીખ અતે તવગર, રોકાણવાળા 
અને પરવારતા, શૈહેસ્માં કે ગામડામાં રહેન્્રર_ સેધળાથી 
ખની શકે તેવી સેહેલી, સાદી અને સૉંધી છે. એકલું કૃ 
રવા નિકળવા કરતાં બે રોસ્વી કે સગાંવાહાલાં ભાથે જ- 
વાથી વધારે ફાયદો થાયછે, કેમ? તેથો કંટાળા લાગતો નથી ” 
અતે વળી મનને વધારે તિરાંત મળેછે. પણ ન્ને તેમ ન 
ખતી શકે અને એકલું જવું પડે તો ફરતી વખતે વેપાર 
ધંધાના, કામકાજના કે ધરબારના ખ્યાલ કેરી મનમાં ર૨- 
મતા રાખવાં નહીં; કારણ આપણા શરીર્તે મન સાવે 
થયણ અતલગનો સંખંધ હોયછે, તૈથો જ્યારે આપણું મત 
એવૂ વિચારોમાં રેેકાયલું રહે ત્યારે શરીરને કસરતથી કશો 
છરોયારી કે તેજી મળતો નથો. રજ ડયારે ફરવા ૪વું તે 
દરેક માણસ'તી સગવડ ઉપર છે, પણ પરેોહિયાનો વખત 
સર્વથી વધારે ફાયદાકારક સમજવો ; સાંજતો વખત તેથી 
ઉતરતો ગણાયછે ; અનૈ જે અ ખન્ને વખત સગવડભર્યા 
ન હોય તો રાત્રે સુતા પેહેલાં ખુલી હવામાં ફરી આવખું. 
સહવારે નાશ્તો કર્યા પેહેલાં ફરવા નિકળવાની ટેવ રાખી 
હૉય તો તે ધણી સારી છે; પણ કેટલાંક ધરડાં અથવા 
નખળાં માણસો ભે પેટે ચાલી શકતાં «તથી, તેઓએ 
થોડુક દૂધ અને કઇ બોસ્કિત કે પાંઉ જેવો હલકો નાં- 
રતૌ કરીને પછી ફરવા જવુ. 

કેટ્લાંકેને ચાલવાને નામતી ધણીજ આળસ હોય 
છે, જ્યારે પણ કોઈ તેઓને ફૂસ્વા જવા કહેછે ત્યારે 
મૂઝ લાગેછે, ફેટાળા આવેછે, અંગ દુ:ખેછે ઇત્યાદિ, સેં- 


(૧૩૭) 


કડ ખાહાનાં કેહાડી તેએ ઉભાં રહેછે, આ સધળાં ૨૧- 
ઇસુનાં રાજા રાણીએ જનણવું નેઇએ કે શરૂઆત માત્ર 
તેઓને એટલી ભારી લાગેછે. ને એક વાર મન ઉપર 
લઈને તેએ કરવા નિકળવા રાડ તો બે ચાર દહાડામાં તે- 
,એને કેટાળો, થાક, દુઃખ દરદ સધળું દૂર થઇ જરી, એ- 
ઢલુંજ નહીં પણ પછો ઘરમાં બેસવાનું સામું તેએ ને સઅ- 
ણુગમતું થઇ પડરો. અક અથંગ ચાલનાર મુસાફર લખે 
છે કે “ખરેમ્મરૂં સુખ શામાં સમાયલું છે તેની લોકોને 
બિલકુલ ખબર નથી, વ્યારે હં મારા રોજના શાખે- 
તાતા ત્રીસ માઇલ ચાલી આવુંછું ત્યારે મતે એવું લા- 
ગેછે કે મારા જેવો સુખો બીન્ને કોઇજ નહીં હશે. મારૂં 
મન એટલું ખુશાલ અને તેજી થઈ જાયછે અને મારૂકશ- 
રીર મથી એવુ હલકું જણાય છે કે ન્તણે હમણા એક કુ- 
દકો મારી હ ચાંદને હાથ'લગાડી આવું.” હવે રોજના 
ત્રીસ મ જેવું ચાલવાની તો આપણે દેઇ ને ભલા- 
મણુ કરીશું નહીં; પણ ઘર 'ખખટલાથી કંઢાળેલી આન 
પ્રણી જવાન બાઇએ જેએ સહવારથી સાંજ સધી જાણુ 
એશેડીના તેલનો નઝુલાબ લીધો હોય તેનું મ્હોડુ કરી ધે 
રાંચલ્રાં ધુરાયલાં ફર્યો કરેછે તેઓને આ ઉપરથી કાંઈક 
ધડો મલશે, કેમ્જએ તેઓને પોતાનું મત ખુશાલ અને શ- 
રીર હલકું રાપખ્મવું હોય, નને તેઓએ પોતાની આસપાસ 
મઝા અને મીઠાસતો પમરાટ પાથરવા હોય તો રોજ 
તે તેટલો વષ્મત ઝુલો હવામાં ફરવા જવું ; અને તેએ 
ઝે "ખાત્રી શાપ્ખવો કે જેમ તેઓ વૈધારે ચાલશે તેમ તેએ 
વધારે ખુશ ખુશાલ અને તનદરોસ્ત રહી શેરો, કેક” 


((3૮) 


લાંક લોકો એવાં કમતસીબ હોયછે કે તેએ ઝાઝું ચાલી 
શકતાં નથી; એક દહાડો જરા ફરવા નિકળેછે તો ખોજે 
દહાડે હઝાર વાતની ફેર્યાદ કરેછે, તેવાંએગએ ને પણુ નિરાશ 
થઇ ધરે બેસી રહેવાની જર્‌૨"તથી. તેએ એ પેહેલાં મે- 
હુજ ચાલવુ અતે પછી ધીમેધીમે વધારતાં જવું. ચા-* 
લવાનો તેમજ બીજી કોઇ ધણ ષણુ ઝેસરતનો એવે! કાયદો છે 

કે જેમ તમે તે ચાલુ કર્યા કરો લેમ તે વધારે તે વધારે ક- 
ર્વાતે તમે શક્તિવાન થશો. દાપ્મલા તરીકે છતે એક દુ- 
ખળી જવાન સરો આઠ દહાય સધી રોજ માંત્ર પા કલાક 
ચાલે તો પછો તેં રોજ અધો કલાક સહેલાઈથી ચાલી 
શકરો, અને એ પ્રમાણે એકુ મહિનામાં રોજ બે કલાક 

સર્ધો તે વગર થાકવે ચાલવાને શક્તિવાન થફે; અતે એ 
સેવ નને તે હમેશ ચાલુ રાખે તો પછી તેને ત્યાં ્દકતરત નુ 
કોમજ શું પડે! રોજનું માથું દુખવાનું, પાંસળીઓ માં 
સળક મારવાનું, છાતીમાં ઘ્યુક પકડી આવવાનુ, હાથ પગ 
લુજવાનું, ઝાડો કબજ રહેવાનું, અથવા ઘડી ઘડી ઝાડા થઈ 
આવવાનું, ભ'ખ મરી જવાનું, મ્હોમાં ખરાબ સ્વાદ રહે- 
વાનું, ફેર શ્માવવાનું ઇત્યાદિ ઈત્યાદિ સધળું પોતાની મેળે- 

જ ૬% થઇ ન્ય કેની ? પણ એ ખધું સમજેછે છે કોણ !? 


જ 


૦ ( ૧૩૪ ) 
ચામડી. 


પણા શરીરતા સધળા ભાગોમાં ચામડી કેટલું 
અને કેઠું અગત્યનું કામ '%”તવેછે તેની ધણાંખરૉં લેકે।- 
ને પ્રેપ્રી ખખર હોતી ડ્તથી; અતે આ અક્ઞાનપણાને 
લીધે ચામડીની સફાઇ તનતદચ્રેસ્તી સાથે કેટલે સંબધ ૨।- 
ખેછે તેનો બરાખશ ખ્યાલ તેઓને. આવી શકતો નથી, 
એટલા માર્ટ આપણી ચામડીનો રચના અને તેતા ફામ- 
કાજ વિષેજ આ કાણે આપણે વિચાર ફરીશું અને 
તે સ્વચ્છ રાખ્ન્નાના ઉપાયો ઇત્યાદિં વિષે કોઈ બીજી 
તકે બોલીશું- ર 

આપણા શરીરના માંહેલા ભાગોની ઉપર એક અ- 
સ્તર દાખલ ચામડી પાથરી લીધેલી હોયછે. તેથી કરી 
માંસનાં ગોટલાં, લોહીની નસો અને બીન્ત અવયવો અં- 
દર સહોસલામત સચવાઇ રહેલાછે, આપણી ચામડી 
ત્રણ પડની બનેલીછે, અને જેમ આપણે એક કપડાની 
ઉપર ખીજું કપડું બિછાવીએ છીએ તેમ એ ત્રણ પડ 
એમેકેકની ઉપર પાથરી લીધેલાં છે. સર્વથી ઉપલં પડ ની- 
ચેતા પડોના માત્ર બચાવ ફરવાને માટે મુકેલું છે. જ્યારે 
શરીરનો કોઇ ભાગ બળી ન્તથછે ત્યારે તે ઉપર એડ છા- 
ગરો ઉઠી આવેછે તૈ આપણે ધણી વાર ન્તયોછે, આ 
કાઇજ નહીં પણ ચામડીનું ઉપલું પડ તેની નીચેના પન 
ટથી છુટુ થઇ તે બેની વચ્ચે જશ પાણી ભરાયછે, અને 
તેથી ઉપલું પડ ઉપસી આવેછે અને તેને આપણે છા- 
ગરો કહીએ છીએ, વળી જ્યારે શરીરના અમુક ભાગ ઉ- 
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પર ઝાઝું દૃખાણુ કે ધસાડો પડેછે ત્યારે તે ભાગની ચામ 
ડીનું ઉપલું પડ ફેઠણુ થઈ જાયછે તેતે આપણે આંટણુ 
કહીએ છીએ. ચામડીના એ ઉપલાં પડતા રંઝ સધળાં 
માણસોમાં એક સરખોાજ હોયે, પણ વચલા પદના ર- 
ઝમાં કેર હોવાને લોધે કેઇઈની ચામડી કાળી અને કોઈની 
મોાશી જણાયછે, ચામૃડીના ઝીન્ન એટલે છેક નીચલા પ- 
ડમાં લાગણીની શક્તિ છે; રેક ચીજ આપણા રારીરને 
સ્‍્મદ્ટાડતાં તે આપણને લાગેછે, ગએટલે તે વિષને આપણુતે 
'બખર થાયછે તે આ ત્રી#્ત પડની ખાસિયતને લીધે થાયછે. 
પણ ચામડીના જે ભાંગ ઉપર આ.ડેકાણે વાંચના- 

રનું ધ્યાન ખેંચવાની જરર છે તે તદન જ્તરાજ છે, આ- 
પણી ચામડીને ધણી બારીફીથી તપાસીએ. છોએ તૌ વેમાં 
ઘણાંજ ઝીણાં ઝીણાં છિદ્રો અથવા નાકાં જણાયછે.” ગએ 
તાકાંમાં જે આપણુ એકર ગીણી સળી ભોકી શકતાં 
હતે, તા ચામડીમાં એડ નળી હોય લેમાં જેમ તે સળી 
ચાલી જ્ય તેમ તે માંહે ચાલી જતે; કારણ કે જે નાકા- 
*ખા ચામડીની સપાટી ઉપર છે તેમાંથી ખરેખાત ઝીણી 
નળીઓ ચ્ામડોમાં ઉતરેછે. એ દરેક નળીનો અંટરને 
છેડે બહુજ ખારીક, નરી આંખે દેખાઇ પણુન શકે એવો 
ઝીણી ગાંઠો હોયછે. એ ગાંઠો પોકળ કોથળી જેવોછે, અને 
તૈ આપણા ચામડોનાં ન્તહાં જાઢાં પડો વચ્ચે દબાઈ ર- 
હેલીછેઃ તેએ આપણા લોહીમાંથી નકામું અસ્વચ્છ 
પાણી છુટ પાડી; ઉપર કહેલી ઝીણી નળીઓ વાટે 
થ્ામડીનાં છિદ્રો મારફતે બહાર ફેકે્છે. એ પાણીને આ- 
પણે પરસેવો ઝહીએ છીએ, એક સાધારણ કદના તતુન 


(૨૧૪૬) 


1 દય 
દરૌર્ત માણસના શરીરમાંથી દર ૨૪ કલાકર્માં ૫ર- 
સેવા મારફતે આસરે ?૮ એસ જેટલું પાણી બહાર નિ- 
કેળેછે. હવે એટલા અસ્વચ્છ પાણી સાથે આપણા શર્રી- 
રની કેટલી બધી ગંદકી ખહાર નિકેળો જતી હશે તે [- 
ચારવું જેડેસ છે, ન્તણું શરીરના માંહેતા ભાગા ધોઇ ધા- 
“ઇતે સાક્‌ કરી કેહાડેલું એ પાણી છે. જ કૉંઈ કાર- 
ણથો પ્રતો પરસેવો આપણાજારીરમાંથી નિકળે નહીં તો 
કેટલો ગંદકી માંહે એકઠી થઈ રહે ઘે હવે સૈહેલથી પણ 
કમકમાટ સધી આપણે વિચારી શકીશું; એટલુંજ નર્હી 
પણ તેથી આપણી તનદરેસ્તીને કેટલું મ્ડાટું નુકસાન 
થવું ન્તેઇએ તેની પણ કૉંઇક ખ્યાલ આપણે ડરી, શ- 
કશુ. પણુ એ સધળી પોડા ઘણુંકરીને ચામડીનાં ઉ- 
પર ખુડેલાં નઆકાંએ મેલ અને ડેચરાથી ભરાઈ ગયાને 
લીધે ઉત્પન્ન થાયછે એમ જ્યારે વાંચનાર જણરેી ત્યારે 
રોજ નાહવા ધોવાનો આળસાઈ કરી પોતાતી ચામડીનાં 
છિદ્રો મેલથો પ્રાઈ જવા દેતાર બેદરકાર પુરષોની મૂર્પપાઈ 
ઉપર તને સતાપ થયા વગર રહેરેી તહીં. 


( ૧૪૨ ) 


આપણી સુધરેલો સ્થિતિ, 


હાલ આપણા લોકોમાં દેખા દેખીથી «જે રીત પડી 
ગઈછે તેમાં દરેક ધરમાં અકેક ડાઈંગ રૂમ અથવા દિવા- 
નખાનું રાખવાની રીત ધર્ણેક ઠેકાણે હસી કહાડવાનેગ 
દદ સ્‌ધો ગઇછે. રૈ ૧૦૦ની માસિક આવગ ફરનાર 
એક પારસીને પોલે, બા4ડી અને ખે છોકરાં રહી શકે 
એટલી જગ્યાનું ભાહુ આજના વખત પ્રમાણે ભારી લા- 
મેછે; એટલા માટે તેતે લમાર સંકડાસવાળી જગ્યામાં ૨- 
હેવું પડેછે આ, વાત દયા આણવાન્તેગ છે; અતે એવી 
ન્હાની જગ્યામાં પણ ખતે એટલું સુખ અને સગવડ સાંધી 
રહેતાર ધણી ધણિયાનીની દરેક કોશિશ સ્તુતિપાત્ર છે. હવે 
મેજ સાંકડા ધરના ધણી એટલા સાંકડા ભેજ્તનો હોય, કે 
૬ર વષે રૂપીઆ હઝાર પચીશતો તકી નફો કરતો તેનો 
શેઠ જેમ પોતાના ધરમાં એક અલગ દ્વાનખાનું રાખતો 
હોય તેમ તે પણ્‌ રાખવાનાં ફાંફાં મારે તો તેતી ઉપર 
આપણને હસવું આવ્યા વગર રહેતું નથી. પોતાના ન્હાના 
ધરતા આગળી ખજુતો થોડી ઘણી હવાવાળો એકપરે 
એરડો તે દિવાનખાના માટે ન્નદો રાખેછે; અને દહાડા- 
તો ધણાપખરો વખત અને આ'ખી શત 9િ બિચૂરાં બાયડી છે!ન 
કરાને પછવાડેની શક ખંધિયાર કોટડીમાં ગોંધાઈ રહેવું ૫- 
ડેછે, ન્નણું આખા દિવસ રમવા કૂરવા માટે બાળકોને 
જરા પણુ જગ્યાની જરર નહીં હોયનો : અને આ મસુધ- 
રૈલા જમાનાના પારસી” રાત્રે ઊંધ્યા પછો દમજ કયાં 
છે ફે સુવાના એરડામાં ચાખી હવાની આવન્નવનો ગે!- 


( ૧૪૩) 


વણ રાખવી પડે |! વળી એથી વધારે હસવાનતેગ અલક 
ધ્રિષ્ઠારવાજેગ વાત તો એ છે, કે જ્યારે દિવાનખાનું સાફ- 
સુફ અતે રક વાતે મતમાતતો હાલતમાં રાખવામાં આ- 
વેછે ત્યારે સુવાતા અતે ખીજા એરડાએ ઉપર પરતું 
, થાત ઓંપવામાં આવતું તક. એક વાર એક મધ્યમ 
સ્થિતિના પારસો ગહસ્થતું”ધ્યાત તેતા કુટુંબના સુવાના 
એરડાની દિવાલ ઉપરના ચતાની સદૃંઠર ગેરહાજરી ઉપર 
ખેંચવામાં કમાવ્યું, ત્યારે તેણુ ઉત્તર વાળ્યો કે “બસતી 
દાકતર, વળી આ સુવાના એરડામાં તે કણ જેવા આ- 
તેછ કે અમે અમારે ખર્ચે ચતો ધોળાન્નીએ ? ફેહ્વાની 
કશી જરૂર તથી કૈ એજ ધરતાં દિવાનખાનાતો ભીંત સ- 
કેદ દૂધ જેવી માકડતા કે બોજા કોઈ પણ ઠાધ વગતી 
સફાઈદર હટ્લી. 

હવે દરેક જાતની સકાઈ અતે સુધડાઈ બીજને 
દેખાડવા માટેજ નહોં, પણ આપણી પોતાતી તનદશેસ્તી 
અતે સુખશાંતિતે પાતર જર્રતી છે, એ વાતથી આપણાં 
સુધરેલાં અતે ફેળવાયલાં પારસીએ! અને પારસણે। હછી 
કયાંસૂધી અનજાણ્યાં રહેશે ! આપણા છોકરાએ અતે 
છોકરીઓતે મ્હોાટી મ્હોઠી બાખદ શિપખખવી ૬૨ વર્ષેની 
આખેરીએ તેમાની હશેયારી વિષે આપણે આપણાજ 
મ્ડોડાથી વડાઈ લઇએ છીએ, બાર વર્ષતાં ધણાંક બાળ- 
કેને ખખખર છે કે આપણે આડ્સિજત દવા દમમાં લ- 
ઇએ છીએ અતે ફારખાનિક આસિદ હવા બહાર કહાડી- 
એ છીએ. આ પાછલી હવા ઝેરો છેં અને તે ખને એટલી 
ઝડફથી આપણાથી દ્ર થવી જેઇએ એ પણ તેએ જા: 


( ૧૪૪૩૭. કા 
'શણેછે, પણ આ અગત્યની વાત કૈટલાં થોડાને ખબર છે 
કે ચતો એ કારબાનિક આસિટ હવાને ચુસી લેછે અને. 
સ્એ રીતે તેનું ઝેર મારી નાખી શદેછે ! એ ઉપસી જણા- 
શે કે આંપણા ઘરના કોઇ પણ્‌ આઓરડાને અનાનો વધારે 
જરૂર હોય તો તે દિવાતખાનું તહીં પણ આપર્ણો સુવા, 
અરડો છે, એજ કાશણને લીધે આપણો સુવાનો ઓરડો 
ખને એટલો મ્હોટો“અતે કુસાદે અને ખુલ્લા નઈ, અને 
વળી તેમાં સર્‌ સામાન પણુ ખતે એટલા *બાછોા ર- 
'ખવો ન્તઇએ 
દિવાલ ઉપર ચનો ધોળાવવાની વાત ડેરતાં અમાપણું 
ધ્યાન કુદરતી રીતે ચે ચોકના ચના તરક ખેચાયછે. ઘણું કરીને 
દરેક એરડામાં ચાખ્મી હવા ખારીએથી દાખલ થાયછે, 
“અને માહેલી ગદી હવા ખારણા વાટે (નકેળી પીછળના એ- 
શ્ડામાં નતયછે, એ પ્રમાણે આવ ન્તવ ડરતી હવામાંથી 
લે માંહેલી ઝેરી કારબાનિકે આસિદ હવા ગાળી કાહાડવો 
એ ચોક પરવાતી મુખ્ય મતલબ છે, અને તેતો લાભ લે- 
વાને કોઈ પ્ણ સમજુ માણસ ચુકશે તહોં, ચોક ચાંટ- 
રાતને અથવા ખીન્ટે સારેરૂડે દહાડે ખર.બર પરવા અને 
ખાફીના દૃહાડાઓમાં ધર ગલીચ રાખવું એ મર્ખાઈ છે છે, 
કહેછે કે ચોક પરવાથી લક્ષમી ધરમાં આધેછે; નને ખે 
'બલેબોલ ખરૂ નહીં હોય તોપણ ચોક પ્ર્વાથો અ અવર્‌ 
ઘ્રસ્માંથી નિકળી જાયછે એ તો ખચીત ખરૂં છે, 


હ 
ને 


ઝા ઝાઝાઝઝઝાટરનવકટાર ઝટ, 


( ૧૪૫ ) 


આળકનોા પોશાકેન 


આળકે જન્મેછે ત્યારથીજ બીજ જંન્તળો જેડે તેના 
કપડાંની ર્કે ડાકુટ પણ માતાને માથે આવી પડેછે, એક 
તુગ્તતા જન્મેલા બાળકતે કઈ કપડાં પેડેરાવવાની જરૂર 
*તથી; તોપણ એક સમત્યુન્માતા તેને બરનતો પાસ પે- 
શાક આગળથી એેયાર કરી ર'ભવાને સકતી નથી. ખા- 
ળક જન્મેછે ત્યારે એક ઊંફાળી બંધિયાર જગ્યામાંથી નિ- 
કળી હવા” થંડી જગ્યામાં આવી પડેછે* તે સાથે એક 
બીશ્ઝ વાત આપણને ધ્યાનમાં રાખવાની છે, તે એ કે તુ- 
રતના જન્મેલા ખ્શ્ળડતો ચામડી ઘણીજ . નરમ અને કૉન્ન- 
ળ હોયછે, એ ખે વાતો ધ્યાતમાં લઈને તેને એક ગૂરમ 
પણ પ્ુતળા# સુવાળા, નરમ કપડાતા કડડ્ામાં વિટાળી 
રાખવાનો ભસામણ ડરવામાં આવેછે, એ ઉપરાંત પેટ ઉ- 
પર એક ખીન્ને ઝીણી ફ્લાનેલનો પાટો બાંધી રાખવો 
જ્તેઇએ, તેમજ માથે ઝીણી ફ્લાતેલની લગાર ઢીલી તો પી 
પહેરાવવી જેઈખે., ધીમે ધીમે ગરમ કપડાં ઓછાં 
કરવાં, બાળક એક માસનું થયા પછી ત્ત તૈનું માથું ઉધા કુંજ 
રાખવું, કેમકે છોકરાંને માથે જેમ થંડક હોય તેમ તેઓની 
તબિયત ઠીક રહેછે, બે ત્રણ માસનું થયા પછી ખાળડને 
સુતરાઉ કપડાં ઉપર રાખવું, પેહલાં તેતો પોશાક લાંબો 
હોવા જોઇએ; પાછળથી તે ટુંકો કરતાં જવું. ત્રણ ચાર 
મહિના સૂધી છેક પગસ્‌ધી પુગે એટલું લાંબું પેહેરણ તેતે 
માટે કરું. કે જેથી આખા શરીરનીન્ગરમી બરાબર જળ- 
વાઈ રહે, પાંચમે છઠે મહિને છેકરૂં જ્ેરથી હાથ પગ હ- 


વેટ 


ક પ ક 
' હ્રાવવા માડેછે; એ તેતે માટે એક અગત્યની કેસરત છે, 
અને તેમાં કાંઈ પણ હરકત ત થાય એટલા માટે તેના 
શ્રપડૉં ટુંકાં કરવાં ન્નેઈએ. કછ ર 
ત્રણ ચાર વર્ષની ઉમ્મરના પારસી છેકરાસ્નોના પો- 
શાકમાં આજકાલ કાંઇ અરજ ફેરફાર થઇ ગયલે? ન્નેવામાં 
 *માવેછે. ટાઇટ, ટુંકું સુરવાલ, તે“સાથે ચામડાના સસપેનસર; 
તે ઉપર વાસકુટ અને ઉપરથી ડગલે! પેહેરાવી પોતાના ખુ- 
ગયાને નરો જાણે રંગલો બતાવી દેવામાં કેટલીક માતાઓ 
હરખ લેછે. પણ આ રીતનો પોશાક કેટલે*તુરકુસાનકારક 
છે તેનું તે બિચારીઓને કાંઈ ભાણ નથી, આવાં કપડાંને 
લીધે ખાળક ખરખર ખુલાસથી દમ લેઇ જાકેતું તથી અતે 
તેથી તે એક ઠેકાણે બેસી રહેવું પસંદ કરેછે ; કેમકે ચાલવા 
હાલવામાં *્મને નાચવા કુદવામાં વધારે છુટ* દમ ત્લેવાની 
જરૂર પડેછે, જે તેના આ ઈરે!કી ઇગ્ને૩ પોશાકેને લીધે 
તેનાથી થઈ શકતું તથી. હવે જે બાળક ધણું કેરીને આળસુ 
અને એકમાર્ગી રહેછે, જેને દોડવું ધામવું અને ધમાચકેડો 
કરવાનું પસંદ પડતું નથી તે મ્હોટપણેં ઘણુંકરીને તખળું અને 
દરદી નિડેળેછે, એટલા માટે છોકરાંનો પોશાક નરમ, હ- 
લકો અતે રમતો અથવા કુશાદે હોવો જોઇએ, વળી 
જપડાંથો તેઓની છાતી અતે પેટ બરાબર ટંકાય તેતી પણ 
સંભાળ રાખવાની જરૂર છે; કેમકે આપણને ખબર છે કે 
આપર્ણી છાતો અને પૈટની માંહે કેટલાક ધણા ગઅગત્યના 
અવયવો સઆવેલાછે. આ અવયવોને ન્હાનપણમાંજ ચાલુ 
સરદી લાગ્યાથી તેગ નબળા થઈ જાયછે, અને પછી 
જક્ાઈ ધણા ત્રાસદાયકે રોગનાં બી રોપાયછે, જ્યારે પેઢ અને 


રી (૨૪૭) 
છાતી ઢંકરવાની વધારે અગત્ય વિષે આપણે બોલીએ છીએ ર 
ત્યારે છોકરાંતા હાથ અને પગની સંભાળ વિસરવી ન્ને- 
ઇતી નથી. * તનદરેસ્ત છોકરાંના હાથ પગ ખુલા રાખ- 
વામાં આંવે તેમાં કશી હરકત નથી; પણ જેએ તબળાં 
ગને દશ્ટી હોય તેઓના જથ પગને ઊંફની ધણી જરૂર 
છે, ઉતનાં મોન્ન છે3મંતા પગમાં પેહેરાવી રાખવાની 
ચાલ આપણા લોકોમાં સાધાશ્ણ થ% પડીછે ; તૈ નબળાં 
અતે દરદી બચ્ચાંઓ માટે ફાયદાકારક છે ; પણ ખીન્તએઓ 
માટે સુતશા6 મોશન જેને ઉપલે છેડે ઉતની એક કૌનારી 
કરી લીધેલી હોય તે ઘણાં સારાં ગણી શકાય, 

બાળક સુશું હોય ત્યારે તૈના શરીર ઉપર કાંઇ »- 
પડું ઓરાડવાની બહં પસંદ કરવા જગ ચાલ આપણામાં 
છે, પ્રણ ધ્ક્યીકવાર અ હણાથી તે તેનું આખું શરીર મ્હોડા 
માથામુધાં બંધ કેરી નાખવામાં આવેછે તે ઠીક નથો. 
જેમ આપણને ખુલી, તાજી હવા દમમાં લેવાની જરૂર છે 
તેમ દરેક બાળકતે પણુ તે ન્ેઈઇએછે ; ગને જેમ મ્ફેડું 
અને નાક બંધ ફરી નાખ્યાથી આપણને દમ લેવામાં 
અગવડ પડેછે તેમ બાળકને પણુ થાયછે, માટે તેનું મ્હોડું 
ખુલું રાખી આખું શરીર ઓએઓહળણાથી બરાબર ઢાંકી રાન 
ખતું, જ્યાર હવા ધણી સરદ હોય ત્યારે બાળકેતા મ્હોડ! 
ઉપર કાંઈ ઝીણું કપડું માત્ર એકવડું નાખ્યાથી ફાયદો 
થાયછે ; પણ સધળે વખતે ન્નડા એહઢણાના ભારી ડુચાથી 
તૈતું તાક બંધ કરી તેને યુંગળાવી નાખવું ઠીક નથી. 





(૨૪૮) 


ુ ન કા 
તનદરોસ્તી ઉપર તેહેવારોનો અસર, 


એક ઈગ્રેજી કહેણીની મતલખ એવી? થાયછે કે કે જે 
છોકરો સધળાો વખત કોમ અને અભ્યાસમાં ર્કે અનેં 
રમતગમત ઉપર ધ્યાન આજે નહીં તે જરૂર હે નિદેળ- 
વાતા; અતે ઘણીવાર એ વાત*ખરી પડેલી આપણે ન્તે-"” 
ઇએ છીએ, સધળી પ્રઉાએ ધણા આંગળા વખતથી 
કામકાજ કેરવાના અને આસાયશ લેવાના વખતો નકી 
કરી રાખેલા ચ્યાપણા જવામાં આવેછે , અધ્તાધશના ટિ- 
વસે તે તેહેવારના છે, અને દરેક જણ એ દિવ્સો ઉપર પો- 
તાનું હમેશનું કામકાજ છોડી દે તેમાં ચ્આાપણા વડવાઓ 
એટલે મ્હાટો ફાયદો સમજતા હતા કે તેહેવારોને ધર્મના 
નામ અને કામ સાથ ન્નેડી નાખ્યાછે, કે નથી સૂધળાંને 
તે પાળવાની ફરજ થઈ પડે. લાંખો વખતસ્ધી ચાલુ એ- 
કેનું મેક કામકાજ ફેયો કરવાથી માણસનુ તન અને મન 
ખને થાકો તથા કંટાળી જાયછે, એ વાત વાંચનારને સ- 
મજાવવી પડે એમ નથી, જેમ એક સાંચો રોજ ચાલુ 
રહેવાથી થોડી મુદતમાં ધસાઈ જાયછે તેમ માણુસના શુ- 
રીરતાો સાંચા ચાલુ મેહેનતથી ધસાઈ નખળા પડી ન્- 
યછે, દેહ લથડેછે અને તનદરોસ્તી ન્તળવૉ શકાતો નથી. 
આ સધળી પોડાનો અટકાવ કરવા માટે તહેવારોની યો- 
જના રચેલી છે, ૯ર અઠવાડિયામાં એક દહાડો, ખે ખે ત્રણ 
માસતે અંતરે સામટા ચાર પાંચ દહાડા અતે વર્ષમાં એક 
વાર દશ પંદર દહાડા સેમે પ્રમાણે તહેવારોની વહેંચણી થ- 
યલી નવામાં આવેછે, આ રીતે ચોકસ અંતરે થોડા થોડા 


ક ૧૪૪ ) 
દૃહાયેની આસાયશ લેવાતા સધળી પ્રન્તએમાં સવેયોપડી 
ગયોછે ; અને જેએઓથી બની શકે તેએએ તેનો લાભ લે- 
વાને ચુકઠ્ું નહો. 
ચાકરી ઘધે જનારા ઉમ્મરે પુગેલા માણસોને તેહે- 
ફુ 
ન્‍ વારો ઉર્પર આસાયશની જેટલી જરર છે તેટલીજ બલકે 
તે કરતાં પણ વધારે જરર ર્કુલ અથવા કાલેજમાં જતાં 
છોકરા છોકરીઓને માટે પણ સમજવી. જેઓને તન 
અથવા શરૈરની સે મેહેતત કરતી પડેછે તેઓ કરતાં જે - 
ને મન અથવા ધ્યાનતુ કામ કરવું પડેછે તેઓને આસા- 
યશની વધારે જરૂર છે; અને અભ્યાસ ન્કરતાં સધળાં છે.- 
કરાને તત નહીં પણ મત કેસવું પડેછે તે સર્વ ફોઈ 
' જાણેછે, એટલે તેઓને આસાયશની ઘણી જરૂર, છેટ્એમ 
સેહેલથી સશ શકાશે, જેટલું છતાં આને આપણા લ્લો- 
કાનો મામલો કેવો તજરન્પડેછે ! ખુદ તનદરેસ્તીનો પણુ 
ભાગ આપીને જલદી કેળવાઈ હુશિયાર થઇ જવા માટે 
કેટલાં નાદાન છોકરા છોકરોઓ, વર્ષના સધળા ૩૧૫ ૬- 
હાડા, કોઇ પણ તેહેવારતી આમાયશ ભોગવ્યા વગર, ચાલુ 
અભ્યાસ અતે મેહેતતમાં રોકેછે ? અને તેમાં તેઓનાં મ્પ્ખ 
માખાપ અતે અજ્ઞાન શિક્ષકો તેએ।ને ઉત્તજન આપેછે! 
આગળ ઘણીશાર આપણે કહી ગયા છીએ અતે અત્રે એક 
વાર ફરી કહીશું કે જેમ છોકરાઓ કરતાં છોકરીએ માટે 
આ ન્તતનું જંગલી વહીત્રું વધારે નછાજતું અને નકામું 
છે તેમ તે તેએ માટે વધારે તૂકસાનકારક પણ છે, 
એ ઉપરાંત તેહેવારોની એ8 બીજી મતલબ છે, જે 
આપોઆપ જળવાઇ રહેછે ; અને તે ગંદકી દ્ર કરવાતો 


(૨૫૦ ) ક 
છે, તહેવારો ઉપર ધેરતા સધળા ભાગ ઝાડીઝડી ધોઇધાઈ 
સાક્‌ કરવામાં આવેછે એટલુંજ નહીં પણુ રંગ ચતા પણ 
એખેજ દિવસ ઉપર લગાડી લેવાની તકે મળેછે, 'તેહેવારોનૈ 
લીધે શરીરની સુધડાઈ પણ્‌ 7ત્રધારે જળવાયછેલએમ કે- 
હેતું તા આપણી હાલતી સુધરેલી ર્થિતિતે એખ લગાડ- 
વરા જેવું ફેદાચ ગણાય ; કેસે આપણે આશા રાખીશું કે કે 
તહેવારો હોય કે નહં તોપણ રોજ નાહીધોઈ નવાં નહીં 
તો સાક્‌ કપડાં પેહેરવાતી ચાલ આપણા લોમાં છે, 

તહેવારો આપણી તતદરોસ્તી ઉપર એક બીજ રીતે 
યણ શઅમસર કશેછે.' તેહેવાર પડવાની કેટહ્વાક દિવસ આ- 
ગળથી તૈતી હરખ સાથ રાહ ન્તેવામાં આવેછે ; અતે તે 
દહાડે જે મોજ મારવાની તેનો આગળથી ઉપૂજતો! હરખ 
અથવા આશા શરીરને જે ખુશાબખતી ખક્ષેછે તેર્થા મા- 
ણસની તનદરેર્તી ઉપર ધણી સારી અસર થાયછે. જે 
રડતી સુરતોને ડૃશી ચીજની હોસ અથવા હરખ હે હાતે 
નથી તેઓની તબિયત હમેશ કેવી રાખ રહેછે તે વાંચ- 
નારે ધગીવાર ન્નેયું હશે, ટુંકમાં કેહેતાં, તેહેવારો થાકેલાં 
ત્તત અતે મનને આસાયશ સપેછે, સેલા અને ગલીચાને 
સાક્‌ કરેછે, ચિતાતુરને આરામ આપેછે, આઆળમુને જા- 
ગત બતાવેછે, ભખ્યાને ખવશાવેછે, કુંઝરાને હસાવેછે, દ્દીતે 
ઉમેદ આપેછે અતે કુદરતના કાયદાથી ઉલટો ચાલનારતે 
એક વાર તેતી ચૂક સુધારવાની તક આપેછે, 


ક 
ર્ર 





* ક ( ૨૫૨ ) 


ચુક, 

આતા જેવા દોડાદોડીના વખતમાં જ્યારે દરૈક 
જણ ન્જૂ*-તવી વાતો જાણવા અતે મ્હોટા વિષયો શિ- 
* ખવા હદ ખાહેર ઉતાવળ હેરેછે ત્યારે શુંક જેવી નજવી 
વસ્તુ વિષે વિવેચન ફરવું એ પેહેલી નજરે લગાર નવાઇ 
જેનું જણાશે, પણ આપણી તનદરોસ્તી સાથે સંખંધ 
ધરાવનાર જાખદોમાં થુંક ધણો અગત્યદ્વી જગ્યા ભોગ- 
વેછે. કેઈ કેઈ વસ્તુઓ ખાવી અતે કેઈ %ઈ નહીં ખાવી 
એ જાણું જેટલું જર્રનું છે તૈ કરતાં તે વસ્તુ કેમ ખાવી 
અતે કેમ નહીં પાવી તે વિષેનું જ્ઞાન વધારે અગત્યનું અતે 

વધારે ઉપયોગી થઇ પડવું નેઇએ., 
પટલાંક લોકે શુંકતે નકામી અતે નજવીજ નહીં 
પણુ નછસ અને તુકસાનકારકે સમજ હર ઘડીએ મ્હો- 
ડામાંથી તે શુંકી નાખવાને ધણાં આતુર હોયછે. આ 
વિચાર કેટલો ભલભયોછે તે નીચલી વીગત ઉપરથી જ- 
ણાશે, આપણા શરીરની રચનામાં વગર જર્રે અથવા 
વગર કારણે કોઇપણ ઠેકાણે કાંઈ પણ મુકવામાં આવ્યું 
નથી, જ્યાં અને જ્યારે કાંઈ પણ્‌ વસ્તુતી ખાસ અગત્ય 
અને કામ પર્ડે ત્યાંજ અને ત્યારેજ તે વસ્તુ પેદા થાય 
એવી કરામત કુદરતે કરી રાખીછે. હવે શુક ઉત્પન્ન કન 
રવા માટે આપણા મ્ણેડાતા નીચલા ભાગમાં કેટલીક 
ગાંઠો મુકેલી છે, જેમાં એવી યુક્તિ કરેસી છે કે ખોરાક 
મ્હાયામાં દાખલ થયો કે તુરત શુક છુટવા માડેછે; એટલુજ 
નહીં પણુ પેટમાં ભખ લાગી હોય, અથત્રા ખાનાનો વ" 


(૨૫૨) ક” 


શ્ર 


ખત થયો ણેય, અથવા પખાવાતી કાંઈ સ્વાદિષ્ટ વસ્તુની 
સુગંધ આવે, અથવા વાતચિતમાં તેવી વસ્તુતૃ નામ પણ 
લેવામાં આવે તો આપણા મ્હોડામાં થુંક છુટેછે, નને 
ચુકને ખોરાક સાથે કાંઇ સંબ ન હતે તો આજ સઘળું 
ર] કામ બતતે? કી 

શુંક વગર મ્હોમાં બ્રીધેલો ખોરાક બરાબર ચાવી 
શકાતો નથો, જ્યારે એક માણસને તાવ આવેછે ત્યારે 
તેનું મહા છેક સુકાઇ ન્નયછે તે સર્વ કોઇને “ગ્રબર છે ; 
અને તે વખતે લોધેલા ખોરાકેતા લોચા વળેછે અને તે 
ગળવા મુશ્કેલ પડેછે તે આપણે અનુજ્નવથી નણોએ 
છીએ, એ સધળો પીડા થુંકેથી મટી જાયછે. ખોરાક જેવો 
મ્ડ્ડામાં દાખલ થયો તેવો માંહે પુશ્કલ થુક છુટવા માડેછે 
ભતે જ્યારે ખોરાક ચવાયછે ત્યારે સધળી શુક તે સાથે 
મળી જઇ તેનો નરમ, સેહેલથો ગળી શકાય એવે લોંદદો 
%રો મુકેછે. ખોશકની વસ્તુ પોચી અથવા કઠણ હોય તે 
પ્રમાણે આછી અથવા વધતી થુંક મ્હ્ોમાં પેદા થાયછે;-- 
જે ખોરાક કઠણ હોય તો તેતે પળાલી પોચો કરવાતે વ- 
ધારે થુકની જરૂર છે ; પણ તે કાંઈ કુદરત કેને માગવા જવુ 
પડતું નથી. એ તો પોતાની મેળે પેદા થઈ પોતાનું કામ 
કરવાને તેયાર રહેછે. પણ કુદરતે કરેલી એ સધળી અ- 
ચૂક કરામતોનો લાભ આપણને ત્યારેજ મળે કે જ્યારે 
ખોરાકને સારી પેઠ ચાવી તેતે શુંક સાથે મળી જવાતો 
આપણે ન્નેગવાઈ કરી* આપોએ, થુંકતી બતાવટમાં સૈં- 
કડે ૯૯ ભાગ જેટલું પાણી છે. એ સધળું પાણી ખોરા- 
કરમાં પચવું જેઈએ એવી કુદરતની નેમ છે ; તેટલા માટે 


(૨૫૩) 


1 ત 
છ 
કેટલોક વખત સધી ખોરાક મસામાં ને મ્હે'માંજ રહેવે॥ 
જોઇએ, અને એકદમ ગળાઇ જવો નહીં જે જ ઇશ. 
હવે ખોરાકને મુલાયમ કરવો એ એકજ કાંઈ શું- 
કનું કામ નથી, _વૈનું વધારે અગત્યનું કામ તો ખોરાકની 
ખુદ બજવટમાં ફેરફાર કસ્વીનું છે. ખાવાની વસ્તુઓને 
આપણે ચુલા ઉપર મુર પક્ઠાવીએ છીએ ત્યારે જેમ 
તેઓના રંગર્ષમાં અતે ગુણ 'ખૈૌસિયતમાં ફેરફાર થઇ ન્ન- 
યછે તેમ જ્રુંક સાથે મળી ગયાથી તૈમાં બીન્ન વધુ ફેર- 
ફારો થાયછે આપણે એક દાખલો લઈફ] તો આ વાત 
વધારે સારી રીતે સમજ પડશે. થોડોક, ગુદર મ્હોમાં લઈ 
ચુસા તે તેતો*સ્વાદ તમને કેવો લાગશે ? પેહેલાં જરા 
માળા લાગરો કેમકે તે ગુંદરનાો ખરેખરો સ્વાદ છે રૂ પણ 
થોડીકવાર ન્યુંક સાથે મળ્યા પછી ચુંદર લગાર મોઢાસ- 
વાળા જણારો, એ કેરફજરનું કારણ એટલુંજ કે ગુંદરમાં 
સ્તાર્ચ એટલે અનાજના આઢા જેવી એક વરતુ હોયછે ; 
હવે આ વસ્તુ સાથે શુક મળી જવાથી તે ખદલાઇને તેની 
ખાંડ થઈ જાયછે, એ 'ખાંડતે આપણી ઓઝરી સેહેલથી 
જેરવી શકેછે ; પણ જે ગુંદર એમનાએમ શુક સાથે મે- 
ળવજ્યા વગર્‌ ગળો જવામાં આવે તો તે માંહેલી આટા 
જેવી વસ્તુ એઝરીમાં સેહેલથી પચી શકે નહીં. ચપ! 
અને ખીન્નત અનાજ તેમજ આટઢાનૌ બનાવેલી વરતુચઓ 
વિષે પણ એજ પ્રમાણે સમજવું. એ સઘળાંમાં સ્તાચ 
આવેછે, અને તે થુંક સાથે બરાબર મળી તેની ખાંડ થમ 
પછીજ તે એઝરીમાં દાખલ જવી જોઇએ, 





( ૧૫૪) 


દાકતર્‌ નાડ નહીં જેતા ! 


ભણેલા કે અજ્ઞાન સધળા વર્ગના લેકોમથ એક હદાની 
નાડ વિષે »'ઈ નવાઈ જેવો ખ્યાલ ખેસી ગય્લો જે” 
વામાં શરાવેછે, તેઓ એમ સમજે છે કે એક દર્ટની તડ 
જેયા વગર તેના દરદની પરેપ્રી પરોક્ષા થઇ શકતી તથી; 
અતે કેટલાક તો શ*એમ ઘણ માતેછે કે શરીરતા જે ભા- 
ગમાં રોગ હય તે તપાસીયા વગર ફકત નાડ તૂનેઈ દાડતરે 
સઘળા રોગ પરિખી શકેછે? આપણે આશી શખીશું કે 
હવે એવા તાડી નેદોતો જમાતો વહી ગયોછે, કે જેએ 
પોતાના વિદ્યા સંબંધી જ્ઞાનથી તહીં પણ દૈનિયાદારીના અ- 
નુભત ઉપરથી કાંઇક ચોકસ ટોકાએ લગાવી ૬ઇઈ ભોળા 
લોકોમાં ફાવી શકેતા હતા, એ સધળી સહરાથાત જુએ 
મુષઠીતે શેગ પારખવાતા કામમાં નાંડ ખરેખર કેટલી અ- 
ગત્યતી છે તેનો કાંઇક ખ્યાલ વાંચતારને આપીશું. 

તાડ એ રું છે ? આપણે જાણીએ છીએ કે આ- 
પણી છાતી માંહે ડાબી બાજુએ એક કુકા જેવો પોકળ 
અવયવ આવેલોછે જેને આપણે હદય અથવા દિલિ કહીએ 
છીએ, જ્યારે એ કુફા કુલેછે ત્યારે તે લોહીથી ભરાઈ 
જાયછે, અતે પછી જ્યારે તે સકોચાયછે ત્યારે તેમાંથી લોહી 
ખાલી થઈ નયછે. હવે એ કુફાના મ્હાડા આગળથી 
મ્ડ્રોઢી મ્હટો નસોની શરૂઆત થાયછે; અતે જેમ એક 
ઝાડની ડૉંખળીમાંથી શાખાઓ નિકળેછે તેમ એ મ્હોટી 
તસામાંથી નહાતી ન્છ.તી તસે! નિકળી શરીરના સધળા ભા- 
ગોમાં વહેંચાઇ જાયછે. આપણે ઉપર કહું કે જ્યારે દિલ 


મ ( ૧૫૫ ) 
ક ર 
સકોચાયછે ત્યારે તેમાંથી લોહી ખાલી થાયછે; એ "ખાલી 
થયલું લોહી મ્હેટો નસોમાં જાયછે, અને તેમાંથી ન્હાની 
નસો મારફજે આખા શરીરમાં ફરી વળેછે, એ ન્હાની 
નસો માંહેલી એક આપણા પોંહોૉચાની થોડેક ઉપર અં" 
ગુઠાવાળે ખાજુએ આવેલીછું, અતે તેમાંથી જ્યારે લોહી, 


ઉપર કહ્યા પ્રમાણે, પસાર*્થાયછે ત્યારે તેને આપણે નાડ 


ચાલેછે એમ કહીએ છીએ. ટેંકમાં, નાડ તે કાંઈજ નહીં 
પણ સ પ નસોમાં લોહીનું ફરવું છે. એ રીતે ન્નેતાં 
જે નસો 'ઘહી ઉંડાણમાં ઉતરી શરીરન# માંહેલા ભાગો 
તરફૂ ગયક્ષી ન હોય પણ ચામડીની નીચેજ એવી રીતે 
આવેલી હોય કે*્તે જગ્યા ઉપર આપણી આંગળી મુકતાં 
માંહે દોડતું લોહી આ પણને જણાય તો તે નસો નાડ 
નેવાત્તા કામમાં આવી શકે, દાખલા તરીકે આપણા લ- 
મણા આગળ ચમેવી એક્‌. નસ આવેલીછે ; અને તે ઉપર 
*માંગળી મુકતાં નાડ કેમ ચાલેછે તે નનણો શકાય, તેજ 
પ્રમાણે આપણા ગળાની બન્ને બઃ'જુએ અકેક લગાર મ્હોટી 
નસ છે જેના ધબકારા પણ આંગળીને લાગી શકેછે, તે- 
મજ વળો આપણા પગની માંહેલી ખાન્ઝુની ઘુંટીની ૫- 
છવાડેની ન્મેડ નસ પણ અએવી રીતે આવેલી છે કે તે ઉ- 
પરથી પણ્‌ ઇ્લોહીની ગતિ ઇત્યાદિ વિષે આપણે જાણી 
શકીએ છીએ, હવે એ સઘળી નસો છોડીને હાથતા પૉ- 
હાચા આગળનીજ નસ નાડી ન્નેવાના કામમાં આવેછે 
તેનું કારણ એટલુંજ છે કે દર્દી તેમજ દાકતર ખન્ેને માટે 
તે વધારે સગવડ ભરીછે. હ 

ભા ઉપરથી વાંચનાર સમજ શફરો કે નાડ ન- 


( ૨૫૧ ) ઇ 

થિ 
વાથી દાડતરને આખા શરીરમાં ફરતા લોહીની ગતિ અને 
સ્થિતિ વિષે ખખર્‌ પડેછે. સાધારણ તનદરે.સ્તી ભાગવતા 
એક ષુર્ષતી તાડ એક મિનિતમાં આસરે ૭૦ ધબકારા 
મારેછે, જ્યારે એક સ્રીતી નાડ ૮ ૦ અને એક તુરંતના જ- 
ન્મેલા બાળકની નાડ ૨ ૩ ૦ થી ₹ ૪ ૦ ધબકારા મારેછૈ. જ્યારે 
પણ એ હિસાબમાં વધધટ થાયછે ત્યારે તેનું કારણ શોધી 
કંહાડી ટાક્તશે તેનો «ઉપાયજરવાનું શર્‌ કરેછે. દાખલા 
તરીકે જ્યારે દર્દીને ત(વ હોયછે ત્યારે તેતી નાંડ ધણી ઉ- 
તાવળે ચાલેછે ; કોઈ કોઈ વાર તો એક પુરૂષની' નાડ તા- 
લમાં (૨૦ થી ૨૪૦ ધબકારા મારેછે. એવે સમયે દ્વા- 
ડતરતે નાડ ઉપરથી તાવનો ખબર પડેછે* એટલુંજ નહીં, 
પણ તાવથી આખા શરીર ઉપર કેવી અસર થઇછે, 
'ેઠલો થાક લાગોછે, કેઢલો નબળાઈ થઇછે «તે સધળુ તે 
જાણી શકેછે. વળો નાડ ધ્યાનથી ન્નેવાથી દર્દીની છા- 
તીમાં કાંઈ શગ, જેને આપણે *હાર્ત દીસીઝ” કહીએ 
જીચ્એ તે છે કે નહોં તે દાડૃતર પારખો શકેછે. 

નાડ ન્તેવાથો, એ રીતે, દાડ્તરને ધણીક શઅગત્યની 'ખ- 
બર મળેછે ; પણ તે ઉપરથી દરેક દરદમાં નાડ ન્નેવાંની 
ખાસ જર્‌ર છે અથવા નાડ જેવાથી સઘળાં દરદો પા- 
રખી શકાયછે એમ સમજવું ભૂલભર્યુછે. જે (દરદી પોતાની 
શધળો હકીકત એકદમ દાડ્તરને ડહેવાને બદલે તેને ત!ડ 
“ઈ પોતાની મેળે પારખી કહાડવાતી આશામાં રહેછે તે 
પ્રોતે પોતાને હ્ગેછે એમ કહીએ તો ચાલે, 


ફર 
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અળાઈ, 


આ પુર્તકેમાં દુઃખ દરદોનું બયાન કરી અતે તે- 
એના થડા ધણા ઉપાયો સૂચવો વાંચનારને નીમહકીમ 
બનાવી શેવાતી આપણી મહવબ નથી. _ લાપૂણુ કેટલાંક 

ભ્દ્રદો એટલાં તજીવાં હોયછે કે બરાબર ન્નેતાં તેઓને ૬- 
રદનું તાંમ પણ આપી શકાયજ્વહીં, તેએ વિષે સાધારણ 
વાંચનાર ઓને થોડ ઘણું જ્ઞાત મળેલું* ઘાઝું ઉપયોગી થ# 
પડવા વગશ જડેતું નથી. એ ન્ાતનાં દરરોમાં ચાલુ મોસ- 
મમાં, અળાઇ આપણ પેહેલું ધ્યાન ખેંસેછે. ચોમાસામાં 
જ્યારે પેહલાં થોજેક વરસાદ પડયા પછો પાછી ગરમો,૫- 
ડવા માડેછે તયારે અળાઇની ધણી ફૂર્યાદ સભળાયછે, 

દુવે અને એક ૬રદ અથવા કાંઈ દરદતી 'નિ- 
શાની સમજવો એજ આપૃણી પેડ્ડેલો ભૂલ છે. જે અ- 
ળાઈ ઉપરથી એક માણસની તબિયત વિષે કાંઈ પણ 
અનુમાન ઉપર આવો શકાય તો તે એટલુંજ છે કે તે 
માણુસ પ્ર તનદરોસ્તીમાં છે. એક હાથપર હવાની ગર- 
મોતી તેમ ખીન્ત હાથપર શરૌરનો સુખાડારીની અળાઈ 
એક નિશાની જેવીછે. જે માણસના શરીરમાં લોહી ! ધણું 
હોય તેતે અળાઈ કુટો નિકળવાના સંભવ રહેછે ; કેમકે હ-. 
વાની ગરમીને લીધે શરીરમાં જે ગરમી વધી પડેછે તે આ 
અળાઈઓ મારકૂતે બહાર નિસરી જાયછે. વળી જેઓ 
ઊંચાં પડવાનો ખાઇ અથવા દારૂ પી લોહીમાં ગરમીનો 
વધારો કરેછે તેએને પણ અળાઈ ખમજું પડેછે; કેટ- 
લાંકોને કૂકત ગરમ ચા પીધાથી પણ આ દહાડામાં અ- 
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ળાઈ થઈ આવેછે, ગશ્મ કપટ્રાં અથવા જાડાં કે ઘણાં 
કપડાં પેહરી રાખવાથી પણુ અળાઈ નિકળેછે, ટુંડેમાં જે 
કાંઈ કારણથો ચામડી શરમ થાય, અતે લે ઉપર ગરમ 
હ્ેહી ધાઈ *માવે તે કારણુથો અળાઈ પેદા થાયછે. જ્યારે 
દવામાં થંડક થવા માંડેછે ત્યારે અળાઈનું જોર”ધીમું ૫- 
ડેછે અને જેવી એકાએક તે કુછ નિકળેછે તેવીજ એઓચીતી * 
તે બેસી પણ જાયછે, . “ 

ચ્મે રીતે ન્ેતાં અળાઈ નિકળતી અટકાવી શકાતી 
નથી, અથવા તેતે અટકાવવો એ ફાયદા ભયું' તથી; તેમજ 
તે નિકળવા પછી કાંઈ ભરચોાપડ ડેરી તેને બેસાડી દેવાનો 
સોચરોડ કેરવામાં પણ કોઇ લાભ નથી. જે કાંઈ આપણે 
કરી શકીએ તે એટલુજ છે કે ખાવા પીવામાં પટરેજ 
શાખો તથા પોશાક પસંદ કરવામાં સાધારણ ડહાપણ વા- 
પરી શરીરમાં વધારે ગરમી દાખલ ડેરવી નહીં, થૂડા 
પાણીથી અંગ ધોયાથી અળાઇતું ન્નેર જરા નરમ પડવાની 
લોકો આશા રાખેછે; પણ તેમાં તેઓ ઠગાયછે; કેમકે 
જ્યારે અંગ તુછવામાં શમવેછે ત્યારે ચામડી ઉપર લોહીનો 
જરર વધારે આવેછે અતે તેથી અળાઈ વધારે નિકેળેછે, 
સુમરેટઢા પાણીથી અંગ ઘોયાથી ફાયદો જણ.યછે, જેમ 
ખતે તેમ હલકાં, ઝીણાં અનેથોડાં ડે પડાં પેહેરવાં; દાર્‌, ચા 
કે ખીન્ને ગરમ ખોરાક લ્લેવા નહીં; ધણી કસરત કરવી 
નહીં; અને હલકા જુલાખથી પેટના ખુલાસો રાખવો, 
ઝાઝુ ધવડવું નહીં અને ખુન્નવી છલતાં કહાડવાં નહીં. થંડું 
પાણી ચોપડવાથી કયો ફાયદો થતો તથી, 





#૪ક #$# ૨૫૧) 
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સપ્ટ્રેમ્ળરતી સાધારણ અને ભિતાસવાળી હવા પા- 
છાળ મૃક્ઠી આપણે અફટોબરતી અણુગમતી માસમમાં 
દાખલ મૈઇએ છીએ; અતે આ મોસમમાં ધગેક ધર 
જે સાધારણ કૂરિયાહ આપણે સસાભળીચું તૈ એક નામ 
નિશાન વગરનું દરદ છે; બરાબર ખોલીએ તો તે કાઈ 
દરદ નથો, તેપણ તેથી મત તથા શરીરને ભારે પોડા ભાગ- 
વવી પડેછેન લે બેચેનો છે. કાંઈ પણુ ખસ કારણુ વગર 
શરીર સુસ્ત અને મત ઉદાસ રહેછે; જૂખ્ખ લાગતી નથી, 
અતે ઊંધ પણ ખૈરખર આવતી તથી, આ સઘળી ફરિ- 
યાંદનું કાંઈ ખાસ કારણ નર્હાં હે!'ય અને માત્ર , હવ્રાનો 
ગરમીથ્ તે ઉત્પ થઈ હોય તો તે દ્ર કરવાના કાંઈ 
ખાસ ઉપાય લેવાઈ શકાતા નથી, અને તે લેવાની કાંઈ 
જરૂર પણ નથ? જેએ શીતળ હવાવાળી જગ્યામાં જઈ 
શકે તેઓએ તેમ ફેરવું; અતે બાકોનાંઓએ બનો શકે 
તે રીતે મન મ્હોટુ કેરી વધારે અતુકળ મોસમની રાહ 
જતાં બેસવું. 

પણ ઘણીવાર એક મ'ણુમના મતની સ્થિતિ તેતી બે- 
ચેનીતુ કારણ દ્દેયછે, દરેક જણતે હઝારો જનાળોમાંથી 
ષસાર થવું પડેછે; મ્હોટી મ્હોટી આશાઓમાં નિરાશ 
થવું પડેછે; જ્યાં નફો ધારેલો ત્યાં નુકસાન સોસવું ૫- 
ડેછે ; જ્યાં સેહેલાઈ ધારેલી ત્યાં, ઝુશ્કેલી આવી પડેછેર્‌ 
કયાં સુખ ધારેલું ત્યાં દુ:ખમાંથી પસાર થવુ પડેછે. આ 
સઘળું ઈશ્વરેચ્છાથી થાયછે એટલે આપણું તેતો ફાંઇ ઉ- 
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પાય કેરી શક્તાં નથો; તોપણ તેથી માણસના મન ઉ- 
પર કાંઈક અસર થાયછે અને એ અસરતુ પેહેલું પરિ- 
ણામ શરીરની બેચેની છેદ, આ રીતની ખબેચેનીથો પી- 
ડાતા દરેક દર્દીને ને દાકતર અક્કેક લાખ રૃપીઆનતે ચેક 
લખી આપી શડતો હોય તો તેના કરતાં આ દરતે માટે 
વધારે કારગત દવા ખીજ કોઇ મળી શકેવાની નથી, 

પણ જ્યારે એ રીતે મજખપર કોઈ વાતના ભારતે 
લીધે બેચેની ઉત્પન્ન થઇ નહીં હોય ત્યારે «તેનો ઉપાય 
વધારે સેહેલથી યઈ શકેછે. દર્દીએ પોતાની ટેવે ન્‍ને પાવા 
પીવાની અને રેહવા કરવાની રીતભાત ઉપર વિચાર કેરવો 
અને કાંઇ ખામી જણાય તો તે દર કરવી, ધણુંકરીને 
શેજસાટૂ ઝાડો નહીં ઉતરવાથી ખેચેની થાયછે. હવે 
ઝાડો સાફ લાવવા માટે જુલાબ ચક અગત્યનો ઉપાય 
છે એમ કુદરતી રીતે ધણા લોકે માનેછે. આ ડરતાં વ- 
ધારે નુકસાનકારક ભૂલ ખોજ થોડીજ હરે, અને તે વિષે 
કરાઇ ખીજી તકે વિર્તારીને બોલીશું., બેચેનીથી પીડાતા 
રોગીએ ઝાડો સાફ લાવવા માટે પોતાના ખોરાકમાં કાંઇકે 
જેરફાર કરવો: થલા સાથના ઘઉતા લોટની શેટલી 'ખાધામાં 
લેવી ; રાબેતા કરતાં ફળફળાદિ અને ભાજી તરકારીને। વ- 
ધારે ઉપયોગ કરવો; ખની શકે તો થોડા રહાડા ગોશ્તનો 
ખોરાક છોડી દેવો; અને દ્ધ, માછલી અને તરકારી ઉપર 
રહેવું. સ્રીએઓમાં ખેચેનીનું મુખ્ય કારણ ઝાડાની કેબજ૭- 
યાત હાયછે, અને તેનો ઉપર કહ્યા પ્રમાણે ઉપાય કરવો, 
નને એ રીતે કોઠો સોફ થઈ ન શકે તો રોજ સહવારે 
કાંઇ પણ ખાધા આગમચ એડ ગ્લાસ થંડું પાણી પીવુ ; 


છ (૨૬૧૨) 


તેથી પણ્‌ કાંઈ ફાયદ્યો ન જણાય તો કોઈ હશિયાર ત* 
બીબતી સલાહ લેવી; વગર સમજવે. અતે વગર જર્રે 
જુલાબ ન«્લીધાથી કોઠો નબળા પડી જઈ ફાયદાને બદલે 
તુકેસાતમ્થવાનો સંભવ રહેછે. 

સ્રીઓમાં બેચેનીતું બીજું મુખ્ય કારણ કસરતની 
ગૈરહાજરી છે. આખો દહાડો નિશાળે અથવા ઘરમાં 
એડનેએક ઠેકાણે બેસી રહી એક્નીએક ન્તતનું કામ 
ચાલુ કેં મન અતે શરીર બન્નેને કઢાળા થા- 
યછે; તે *દૂર ફરવાતે અને શરીરના સાંધાએને કેસરત 
આપો તેજ અને ચપળ ખતાવવાતે* રોજ સાંજે ખુલો 
હવામાં ફરવા નિકળવાની મ્હે'ટો જરર છે. તેમજ જે "પુરૂ- 
ષોને આખ દહાડો બેસી કામ ડરવું પડતું હોમ થેઓ 
માટે થૈણ રૈજ ખુલી હવામાં કસરત કરવા કરતાં વધારે 
અડસીર ઉપાય ખોન્ને ડે?ઈ નથી. 

છેલે, જે માણુસને રોજ એક વાર થંય પાર્ણ થી 
અંગ ધોવાની ટેવ હોય તેને ઘણુંકરોને ખેચેની થઈ શકતી 
નથી ; માટે બીશ્ન કોઇ કારણસર નહીં તો આ પીડા સ- 
ટકાવવા મટે રોજ નાંહવાની ટેવ ચાલુ કરવી, જેઓ 
શૂંડું પાણી ખમી નહો શકે તેઓન્બે સુમરેટા પાણીથી 
અંગ સાક્‌ કરણ; છેકે ગરમ પાણો વાપરવું નહીં, કેમકે 
તેથી ખેચેની અને કગ્વવાટ સામા વધેછે. આટલા 
ઉપાય છતાં મન અને શરીરતે નિરાંત ન જણાય તો નન 
બળો પડી ગયલો દેહને શક્તિની કાંઈ દવાની જરર છે 
એમ સમજવુ. ર 





( ૧૫૬૨ ર પ 
થૅંડીની સાસમ,. 


સુંખાઇની સર્વથી ખુશનુમાં મોસમ હવે શક્‌ થાયછે ર 
હવાની ગરમી ધોસે ધોમે એહી થતી ન્નયછે કમને ધે 
હાક ૯ૃહાડામાં જે ગુલાબી થંડી પડવા માડરી તેતો વિચા- 
૨જ આપણા તન અને જતને કાંઇ અજખ ખુશ્બખતી 
બક્ષેછે. જે ઉકળાટ અને કંઢાળા આપણે ગયા માસમાં 
ખમીએછે તૈતા ગોયા બદલા દાખલ નિર અતે ખુ- 
ક્ષાલોના દહાડા આખાવ્યાછે. હવે એક લાંખો ટપ્પો ચાલી 
જવાનું, કે કોઇના ચાર માળના ઘરમાં બે ચાર વાર ચહ- 
વાં ઉતરવાનું આપણને ઝાઝું ભારી પડવાનું નથી; એર 
આપણું શરીર એવું હલકું ફૂલ જેવું થરી કે. વધારે ને વ- 
'ઘારે કામ કરવાની આપણને ઉલટ આવરે. હવે'બપોર 
અતે રાતના ખાના ઉપર ઝાંઝાં ચરુંથણાં પડવાનાં નથી ; 
યણ ખાધાનો વખત થયા પેહેલાંજ પેટમાં એવો કકેડી 
લાગવા માડરી કે પકાવનાર મિસ્ત્રિના હાથની તારીક થતી જશે 
અને રકાબી પછવાડે રકાખી ખાલી થતી જરી. હવે કૂ- 
રવા કે મળવા ભેટવા જવાને અંગમાં કપડાં ધાલતી વખતે 
'ક્રેઈ વાતનો કચવાટ કે કટાળા થવાનો નથી ; પણુ ચીડ્ડી 
અતે તેડાંની કાગને ડોળે વાત ન્નેવ[શે. છેલે હવે અર્ધા રાત 
સધી હાથમાં પંખો પકેડી બિછાનાપર આળેોટીઓઆં મારી 
બેનર થવાને બદલે ઓઢીપોઢીને પડવાનું એક મ્હોટી 
સોજ સમાન થઈ પડશે. 

પણ સધળાંતેજ એમ થંડી પ્યારી લાગતી નથી. કે- 
ઢેલાંક માણસો એવાં હોયછે કે તેઓને થડીતા દહાડાર્સાં 


મિ (૨૧૬૩ ) 


 ક્ાંઈતુંકાંઈ સરટીતું દર ઉભરી આવેછે; *તે તેથી તૈ. 
એતે વાજખી રીતે એ રૂતુમાં ધણી સંભાળ રાખવી ૫- 
ડેછે, તેઓ * ધણું કેરીને અવસ્થાએ પુગેલાં, 'ધરડાં *મથવા 
કોઈ ચુંલુ શેગના ભોગ ૬્ઇ પડેલાં નબળાં માણસ હે!- 
યછે, પણ એવાં માણસને ખાદ કરતાં હજ ખીન્ન માન 
ણસોની એકે મ્હોઢો સંખ્યા આ પણે ન્તેઇએ છીએ કે જેશ્મા 
નથી ઘરડાં કે નથી રોગી, અને તે તોપ્રણ તેએ થંડીના -દ- 

હાડામાં છેજોન રહેછે. આ વર્ગનાં માણસો આપણી ૬- 
મ્ક્વ જરાએ પાત્ર નથો; કારણ તેઓની પોતાની મુ- 
ખાઈ તેઓની હ અગવડ અને ખેચેનીનું મુખ્ય મૂળ છે. 
તેઓ એમ સમજેછે કે થંડીના દહાડામાં બારી ખૉરર્ણા 
બંધ કેરી બનતા સધી ધરમાંને ધરમાંજ ખેસી રહેવાર્યી તે- 
એની તનદરોસ્તી ઉપર ટવાની સરદી ઝાઝી અસર કરી 
શકતી નથી, આ ભલર્ભયો વિચાર તેઓની કંગાલિયતમાં 
વધારો માત્ર કરેછે. સ્વચ્છ હવા અને સરજની રોશની જે 
સારી તનદરેસ્તીને માંટે મ્હોટી અગત્યનાં છે તેએ ને 
તેએ પોતાથી દ્રતા દ્ર શપેછે; અને પછી જ્યારે ત- 
બિયત ખગડેછે ત્યારે તેરસ અન્તયબીમાં પડેછે કે આટલી 
સંભાળ છતાં તેઓની તનદરોસ્તીમાં કેમ ખલલ થતી હશે? 

ખારી બારણાં બંધ ફરી રાખ્યાથી નેઇએ એટલી ચાખી 
હવા આપણને મળી શકતી નથી. અગ્વચ્છ હવા દસમાં 
લીધાથી માણસ કાંઇ એકદમ મરી જતું નથી; પણ તેથોત્તેના 
શરીરની સ્થિતિ એવી થાયછે ફે મેદ રોગ ધણી સેહેલાઈથી 
તેને લાગુ થઈ જવાના સંભવ રહેછે. આપણા સુવાના 
એરડામાં આપણી છીદગીનો લગભગ અર્ધો ભાગ આ- 


(૧૬૪) ૯ 


શ 


શ્રણે પસાર કરીએ છીએ; અતે જે કાંગલાં કુગલાં મા- 
ણસો વિષે ઉપર એશારો કરવામાં આવ્યોછે તેઓ થંડીના 
દહાડામાં પોતાના સુવાના ઓરડાતું દરેક ખારું તથા 
બારી એવો સંભાળથી બંધ કરી રાખેછે કે એક નાજામાંથી 
ષણ સ્વચ્છ હવા માંહે જઈ શકતી નથી. આમ કરવાનું 
પરિણામ એ થાયછે કે મહે સુતારાંઓનાં ફેફસાં અતે 
ચામડી વાટે જે ગદકી નિકળેછે તે ઓરડાની હવામાં ભે- 
ળાઈ ત્યાંની ત્યાં એકઠો થઇ રહેછે. જે દીવા ખત્તી બળતા 
હોય તેમાંથી કારેબાનિક આસિદ જેવી ઝેરી હવી ઉત્પન્ન 
થઇ તે પણ ઓરડાની હવા સાથે મળી જાયછે; અને 
આવી રૌતે ખાસ સેહેતત અને સભાળ લઇ ગંદકી અને 
ઝેર સાથેઃ મેળવોને એકઠી કરી રાખેલી હવા તે ઓરડામાં 
સુનારાંઓએ આપી રાત સધી પોતાના ૬મમાં લેછે ' સહ- 
વારે ઉઠયા પછી જ્યારે માથું દૂખીઆ કેરું અંગ ભારી 
અતે સુસ્ત લાગે, થંડી અથવા તાવ ભરાઇ આવે અને 
₹૭વ ઘણે ખેચેન રહે ત્યારે તેનું ખરૂ કારણ શોધવાને 
બદલે તેઓ થંડીની મોસમનો અથવા પોતાની નબળી દે- 
હતો વાંક કહાડી મન મ્હોટું કરેછે !! વળી કેટલાંક ફ્‌ી- 
શિયારીખોરો દિવસે પણ સુવાના ઓરડાનાં બારણાં બા- 
શીએ બંધ રાખી મુકવાનું પસંદ કરેછે, “વધારે લંબાણ 
નહીં કરતાં એકજ વાડ્યમાં એવાંએને ચેતવણી આપીશું. 
એક ઈગ્રેજ ડૅહેવતની મતલબ એવી થાયછે કે જે ધરમાં 
સરજના ડિરણ ઓશરડાખોાતી અંદર આવો શકેછે તે ધ- 


ર 


3થી દાકતરતું પગલુ ૬૨ રહેછે. 
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( ૨૨૧૫ ) 


કરમ. 


ઇટ]ડત્ર, કાલે બુચાને કરમ તે! ધણા પડયા, હવે 
કેરમતું મડીકું આપતા ના” ઘણીખરી માતાગ્ઓ પાતાના 
બાળકને” બે ચાર કરમ પડયા પછી બીજે દહાડે દાડતરને 
એએ પ્રમાણનો સલાહ આજૈછે, છોકરાંને થતાં સધળાં ૬- 
રદોમાં કેરમ જેટલું સાધારણ ખબીન્નુ"દોઈજ હશે; અને 
તમને ઘણાંછુ# જુજ એવાં છોકરાં મળી આવશે કે જેએ।- 
તે કોઈ જાર કરમ થયા ન હોય. એ ઉથરથી કેટલાંકોને 
યખેવો ખ્યાલ હય છે કે કરમ તો! દરેકે જણના શરીરમાં 
હોયછે, અથવા હોવા ન્તેઇએ ; અને નને તે સઘળા નિકળો 
જાય તો ઘણું નુકેસાન થાયછે. “સરે, માય !,કરમ તો 
કેમ્મજ્નું બંછારણ છે, અને નને એમ ખધા એકદમ તુટી 
પડરી તો દુશ્મતતી કમ્મર લુલી ટુટી થઈ જરો,” માદા 
ખાળકને ન્તેવા આવતાર સોટાંમાય બોધ કરેછે, આ સ- 
ધળા વિચાર કેવળ ભલભર્યા છે. છોકરાંના કે મ્હાોટાં મા- 
ણૂસતના શરીરમાં કરમની કશી જરૂર નથી; અતે તેઓની 
હાજરીથી ઈન્નત અતે પીડા સિવાયે બીજું કાંઈ પરિણામ 
જેવામાં આવતું નથી ; એટલા માટે તેઓ બાળકના શરી- 
રમાંથી જેમ જલદી નિકળી જાય તેમ તેને વેહેલે। ફાયદો 
થાયછે, જ્યારે કરમનાં ગુંછળાંને ગુંછળાં સામટઢાં પડેછે ત્યારે 
પણ માતાઓ ધાસ્તી ખાઇ નાયછે. પણ તેમાં બીહોવા 
કરતાં ખુશી થવાનું વધારે છે. #કોઇઈ કોઈ વાર ખાળકના 
પેષ્માં ૨૦૦ થી વધારે કરમ એક થઇ રહેછે, અને તેથી 
ધગી પીડા થાયછે, એવે વખતે પેહેલી દવા આપતાંજ 


( 1૫૫) , 


૨૦ કે?પતા ઝમખા નિકળો પડેછે, ચથી "'ેટલીક વાર્‌ 
છોકરૂ નખળું પડી જઈ ખેહોસ પણુ થઇ ન્નયછે; તોપણ 
કરમ નિકળી જવાથી તેને કો૪ વાતનુ નુકસાન થવૂતે બદલે 
સામો ફૂાયદોજ થાયછે, 

કેટર્લીક વાર કરમ ઝાડાને'રસ્તે બહાર નિકળયાને બ- 
દલે ઉલટી સાથે મ્ડ્રોડા કે તાડશે રસ્તે નિકળેછે. આવે 
વખતે છોકરૂં લગાર “ગભરાર્ય છે ; માતા ફિકરમાં પડેછે 
થમને કરમ માથે *થવા ભેન્તમાં ચહડો જરો સ્રોવી તેણી 
ધાસ્તી કરેછે. ખરી વાત તો એ છે કે પેટ માંહેજો કરમને 
છેક ભેન્નમાં ચહડી જવાનો આપણા લોકો સમજેછે એવો 
સીધો, સેહેલો! અને ખુલ માર્ગ છેજ નહાં. છેક ભેન્ત 
સધી, ન જઈ શકે તે પેહલાં તાક અને મ્હોડા વાટે બહાર 
નિફેળો જવાતું તેને બહુ સવળ પડેછે. “ & 

જ્યારે આ સગ ધણો! સાધારણ છે ત્યારે તે શાથો 

થાયછે અને તે કેમ અટકાવી શકાય તે જાણવું દરેક મા- 

તાને ઉપયોગી થઇ પડશે. જ્યાંસૂધો છોકરૂ ફકત માના 
દ્ધ ઉપર રહેછે ત્યાંસ્ધી તેને કરમનો ઉપદ્રવ થતો નથી; 
પણુ બીને ખોરાક આપવા માડયા પછો આ રોગની શ- 
રૂસ્માત થાયછે; કેમકે પાણી અને ખોરાક સાથે આ રે- 
ગનાં બી આપણા પેટમાં દાખલ્લ થાયછે, ગામ કે બકરીના 
દ્ધ ઉપર ઉધરતાં છોકરાંને પણ કરમ થાયછે ; કારણકે દ્ધ 
રાહોતી વખતે અથવા ત્યારપછી માંહે નાખવામાં ગ્માવતોઃ 
મીઠાસ સાથે. ડેરમનાં બીછ્ાં દૂધમાં ભેળાયછે. આપણા * 
લોફેમાં જે સાધારણ વિચાર ચોલેછે કે ધાણા મીઠાસ ખાન 
ધાથી પેટમાં કરમ પેઠા થાયછે તે કાંઇ ખોટે નથી. ખાંડ, » 


(૬૫૧૭). 


સિ 
શાકર ઇત્યાદિ ધણી વાર ઉઘાડાં રાખવામાં આવેછે, અને 
ન્હાના જવજતુઓને તે ઉપર આવી ખેસવાનો ઘણો શેપ્મ 
હ્વેયછે ; અને તેથી કરમનાં ખીયાંને મીઠાસનૌ જણસમાં 
વધારે ઉંળાવાની તક મળેછે. વળી છોકરૂં લગાર મ્હોટું 
થતાં ૦8૯૭, તરકારી, મેવો* ઇત્યાદિ ખાવા માડેછે ત્યારે 
%રમ થવાની વધારે વડેશે રહેછે, કેમકે વનસ્પતી ઉપર 
પણ તેનાં બીયાં વધારે પડેલષિ રહેછે.. 

' અ રોતે પેઢા થતા કેરમ કેમ અટકાવી શકાય તે 
રેહેલથી ઝસશજ શકાશે, ખાળડને છોક્વતી વખતે તેના . 
ખોરાક ઉપર ધણો સંભાળ રાખવાની જરર છે, કાચો 
મેવો અથવા ત*કારી તેતે ખાવા દેવી નહીં; ખાંડ અથવા 
શાકર જે ઉઘાડી પડી રહો હોય તે તેના દ્ધમાં નૃખવી 
નહીં,, કેક પણ જાતતો ખોરાક જે ઉઘાડો પડી રહ્યો 
હોય અથવા વાસો થઈ,ગયો હેય તે છોકરાને આપવો 
નહોં; કદોઈની દુડઠાને સધળું ઉધાડું પડી સ્હેછે, માટે ત્યાંથી 
કાંઈ ખરોદ્દી છોકર:તે આપવું નહીં, દ્ધ સારી પેઠે ઉનું 
કર્યા વગર કેદી ષણ છોડરાંતે પાવું નહોં. પાણોની પણ 
સંભાળ રાખવો; પાણીથી કરમ થાયછે એવો જરા પણુ 
શક જાય તો તે ઉકાળોને પછી પાછુ થડું કરી બાળકોના 
વપરાસમાં લેટ્ટું. છેલે, છોકરાંને ખોરાક સાથે હમેશ જરા 
નિમકે આપવાતો કાયદો સપ્મવો, આટલી બાખદો ઉપર 
ધ્યાત આપ્યાથી બીજી વાતે તતદરોસ્ત છોકરાંને કેસ્મ 
શવાની ધાસ્તી રહેરો નહીં. 





(૧૫૮) 


પગની જતન, 


શરીરના બીન્ત કોઈ ભાગ કરતાં પગ કિષે આપણા 


લોકોમાં ઘણીજ ખેંદરકારી રખાતી ન્ેવામાં અછે. આ * 


ઘણા ઉપયોગી અવયવને સરદી અથવા ગરમોથો બઃ્યાવવાને 
તેતે પ્રેષ્રો ઢાંકવામાં અઃવતો, નથી તો તથી, પણુ તેને 
ઘોઇધાઈ સફાઈદાર રાખવામાં અતિશય ગફૂલતી ઘણે ] ઠેકાણે 
તુર્ત માલમ પડો અઃવેછે. કેટલીક બાનુઓ જેઓ ન્ન- 
હેરમાં ઇર્કી બુત અને મોન્ત પેહરી દેખલ્વે' કરેછે તે- 
એને તેઓના ધરમાં જ્યારે જોવામાં આવેછે ત્યારે તે- 
એના ગંદા અતે બદશોકલ પગ ન્નેઈ કઃ1કમાટ ઉપવ્યા 
વગર્‌ રહેતો તથી. વળી ઘણાંક તો એટલાં જંગલી હોયછે 
જે પોતે!તી એ ખામી હઢાંડવાતે બદલે પોતાના બેડોળ અને 
મેલા પગ લગભગ તદન ઉઘાડા રાર્ખા ધરના ટલા 
અતે આંગણામાં પણ્‌ ઉભું રહેવામાં કશું અનધટતું સ- 
મજતાં તથો, એ સઘળું છતાં એક સીધો, સુંદર, સફ્‌!ઇ- 
દ્વાર પગ તે ઉપરનાં સમતોલ કોમળ મરોડદાર આંગળાં 
સાથે એક ખુબસુરત સ્્રોને પણ મગરૂર કરી શકે એવો 
અવયવ છે, 
પણુ ભવિષ્યમાં એવા સુદર પગ ફેર્‌ી શકાય એ- 
ટલા માટે માતાઓએ શર્‌આતથીજ પોતાના ખાળડના 
પગની પ્રતી સંભાળ લેવાની ટે ટેવ રા'ખવી ન્નેઈએ, અ!- 
પણા પગનો બનાવટમાં કેટલાંકે ઝીણાં હાડકાં, માસના ધ 
ણાજ કોમળ સ્નાયુએ હએને બારોક નસો આવેછે. હવે 
ન આ તાજુકે ભાગોની પ્રતી સંભાળ લીધી ન હેય 
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તા તેઓ સેહેલથી આડાતીડા મતે વાંકાચ્રુકા થઈ જાથછે; 
અતે એકવાર બાળપણમાં કાંઇ ખોડ શરૂ થઈ તો પા- 
છળથી તે ટ્રુ સુધારો શકાતી નથી, દાખલા તરીકે એક ખા- 
ળકનાં ગ્રગતો કોઇ એક ખાનએ દબાણ વધારે થવાર્થી 
તે તરકફ્થા કોઇ રનાયું નિર્ટવ થઈ ન્તયછે અથવા એકુ 
હાડકુ દબાઇ વાંકું થઈ*જ્યછે તો તેવી ખોડ આખી 
જદગી સધી ચાલ રહેછે, ચૈ ઉપરાંત, ખાળડના પગતીં 
જતન નહીં રાખવાથી તેના પગર્તેજ નહીં પણ શરી- 
રના ખીજ દઇ ભાગને કાંઈ ન્હાનું કે *હોટું દરદ લાગુ 
થઈ જવાની ઘરતી રહેછે. દાખલા તરીકે ઉપલિયાના ૯૭- 
વલેન રોગથી તેદ થોડીજ માતા અણન્ણી હશે. *એ 
રોગ બાળકના ભેજ માં લોહીનો નતેસ વધવાથી થઇન્ખ- 
વેછે : હમને થે ઉત્પન્ન થવાનાં ખી જત કારણે ભેગું પગને 
લાગેલી વાજી અને ધણી.સરટી “એ પણ એક મુખ્ય કા- 
રણ છે. એ રીતે જોતાં પગની સંભાળ ઉપર બાળકના 
આખા શરીરની સુ"પાડારીનો સધાર રહેછે. 
આપણા દેશના જેવી ગરમ હવામાં સઘળાં છો૩- 
' શોના પગ છત અને સોત્તથી ઢાંકવાની ડાઈ ખાસ જરૂર 
નથી. જેના જત્મથીજ ઘણાં નખળાં હોય અથવા જે- 
અને સરદોનક દરદો થવાની ટેવ હોય તેઓના પગ ગ- 
રમ અને હંક્‌ાળા રા'ખવાતી સંભાળ અલખતે લેવી ન્ે- 
ઈ, પણુ એક સાધારણ કાયદા તરીકે છેક ન્હાનાં છો- 
કેરાંના પગ ઉઘાડા રાખવાથી કૂર) તુક્સાન થતું નથી, 
જ્યારે બાળકને ઘરમાંથી બહાર કડાડવું હોય ત્યારે તેતે 
બરના બનાવેલાં ન્ડાનાં સુતરાઉ મોજાં પેહેરાવવાં ; ઘણી 
૧૫ 
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સરદીના દહાડા સિવાયૅ ઉતનાં મોન્તતી ટેવ રાખવી નહીં. 
જે બાળકતા પગ ઉપર ખુજલી થતી હોય અથવા જેતા 
પગ ઉપર પસૌતો નિકળતા હોય તેને ઉતા માનત કેદી 
પેહેરાવવાં નહીં; કેમકે એક હાથપર જેમ મોન્તંતી ગરમી 
ખુજલીમાં વધારો કરેછે તેમ બીન્ત હાથપર પસીને ઉ - 
નમાં ગ્ુસાઈ રહ્યાથી સરદો થવાને! સંભવ રહેછે, જ્યારે 
ખાળકને મોન્ન પેહેરાવ્યાં હય ત્યારે તે દેઈ પણ કારણથી 
ભીંગાય નહીં તેની સૅભ!ળ લેવાની જર્‌ર છે; પણ કદાચ 
માહેલા પસીનાથી કે બહારથી કાંઇ પાણી પંડવાથી મોન્ન 
ભીંગાય તો તુરત, તે કહારી લઈ; બની શકે તો પગ 
લગાર કુકા પાર્ણીથો ધોઈ એક નાડા તુવાલથી નુંછી 
નાખવૉ, 

છોકરૂં ચાલવા શિખ્યા પછી તૈના પથ ઢ'કેવા રા- 
ખવાનો તૈતે ટેવ પાડવી; અતે આ વખતે તેતા ખત, 
માનન અને સ્લિપર ઉપર ધ્યાન આપવામાં હલડાઇ છે 
એમ માતાઓગ્ેે સમજવું નહીં. મોન્તં નરમ અતે સધળે 
ઠેકાણુંથી એક સશ્ખાં લીસાં હોવાં ન્નેઇએ ; તેમાંનો કાંઇ 
ગાઠ કે સાંધા પગને ખુચવાથી મ્હોઢા માણસને જેટલી 
જા થાયછે તેના કરતાં બાળકને વધારે થાયછે, વળી બુત 
કે સ્લિપર પસંદ કરવામાં બિચારાં પશુ સમાન ઇોડરાંને 
શોભા કે ફાશીનતા ભે!ગ કેદી પણ કરવાં નહીં. તેઓનાં 
બુતને એડી બિલકુલ કરાવવી નહીં, પણ સઆખું તળિયું 
સીધ્ધુ સપાટ રખાવવું આપણા પગના તળિયાની 
એક બાજુમાં જે સુંદરે મેહેરાબદાર વાંક હોયછે તે દરેક 
બાળકતા પગમાં બરાબર જળવાઈ રહે તેની માતાઓએ 


(૧૭૬ ) 


ઉ 

શ્રણી સંભાળ રાખવી; અતે તેટલા માટે એક પગનું ખુત 
ખીન્ત પગમાં અને કોઇ મ્હોઢા ખાળકને માટે બનાવેલું 
છ્ુત ન્હાતા બશ્ળકેને એમ અવારનવાર પેહેરાવવાં નહીં. વળી 
ખુતના હળેયામાં પગતે ખધ બેસતો સેહેરાખદાર આકાર 
ખરાખર રદરેલોછે કે નહીં તે શણ માતાએ તપાસી લેવુ. 

“ખત હમેશા હોલાં અને ૨શતાં રહેવાં નતેઇએ, જેથ1 કોઈ. 
એક બાજુએ વધુ ઓછું દખૌણ થાય નહીં, અને ચા- 
લવા હાલવા,માં તથા રમવા કુદવામાં' બાળકને ડેશી અઃ 
ડચણ આને નહીં. ચાલુ વપરાસથી ખયુતત્થે એડીની કે ત- 
ળિયાનો એકાદ બાજ્નુ ઘસાઈ ન્તય, અન્ઞે તે ખત છેક રદ 
કરવા જેવું ન હીંય તો તુરત ઘસાયલી જગ્યા ઉપર તું 
ચામડું લગડાવી તેતે સરખી કરાવવી જેથી બાળકનીન્યા- 
લમાં કાંઇ ભાડ રહો જાય નહીં. આવી દેખઝતી ન- 
છવીજેવી લાગતો કાંઇકે. સબાળ લીધાથી પગ ખિલૉ 
સુંદર રોનકદાર થઈ શકશે. 


( ૬૭૫ ) 
દાકતરો ધોળેછે શું ? 


જ્યારે કોઈ દાકતર તનદરોરતી જાળવ્લાના કાયદા 
ક 

વિષે લોકોને સમજ આપવા તનિફેળેછે ત્યારે હોના ક- 
હેવા ઉપર પ્રતું ધ્યાત આર્પવામાં આવતું નથી* ધણાં 
લોકો ખુલેખુલું કહેછે કે દાડલરેો ગમે એટલું ખોલે પણ " 
જે દુઃખ દરદો થવાનાં છે લે કોઈ પણ રીતે થયા વગર 
રહેવાનાં નથી, આ વિચાર કેટલે દરજ્જે ખોટો, છે, અને તે 
સાધારણ વગન લોકોના મનમાં રમતો રઉવાથી પ્રજતસે 
કેઢ્લું મ્હોડું તુકસાન થાયછે તે અમેરિકાના એક વિદ્વાન 
નૈદે ધણો અસરકારક રીતે દેખાડી આ'યું છે, તે કહેછે 
કે તાઇફાઇદ તાવ્ધી દર વર્ષે ૫૦,૦૦૦ માણસો મરણ 
પામેછે. હવે એવી ગણત્રો કરી શકાય કે એક ભરૃૂજવાન 
માણસના મરણથી રાજ્યને એછામાં ઓછી ૨,૦૦૦ 
દાલર જેટલી તુકેસાની થાયછે ; કેમકે એક ખાળકેને ઉછેરી 
મ્હાટઠુ કરવાને ઓછામાં ઓછે એટલી રકમતો ખર્ચ થા- 
યછે. એટલા માટે ઉપલાં ૫૦,૦૦૦ મરણથો ૬ર વર્ષે 
પ્રજનને ૫૦,૦ ૦૦,૦૦૦ દાલર જેટલું નુકસાન તાઇફેાઇટ 
તાવને લોધે "ખમવું પડેછે. 

પણ એટલાંથીજ કાઈ સધળોા હિસ!ક પટતો નથી; 
“એમાં કાંઈ ઉમેરવારનું છે. એવું જણાયલું છે કે તાઇફા- 
ઈંદ તાવથો જ્યારે એક મરણ નિપજેછે ત્યારે બીન્તે નવ 
માણસો એજ રોગથી પોડાઈ પાછાં સાન્તે થઈ શકેછે ; 
ટલે કે દર્‌ વર્ષમાં "૫૦૦,૦૦૦ માણસો ઉપર એ 
તાવનો હુમલો થાયછે. હવે જો દરેક માણુસ ફકત અ- 


( ૨૭૩) ર 


છે 
ઢાવીશ દહાડા (અને આ મુદૃત ધણી એખછી ગણેલીછે) 
'ાટલે પડી રહેતો કુલે ૬₹૪,૦૦૦,૦૦૦ દહાડા અન 
થવા ૩૮.૩૬ વષે જેટલો વખ્મત વ્યર્થ ગયે ! હવે આ- 
પણે જેમ ધારોએ કે દરેક માણસના રોજના કામની 
કિમ્મત*૫૦ સં? જેટલી છે તો ઉપલો જે વખત ગુમાવ- 
વામાં આવ્યા તેથી મડળ ૭,૦૦૦;૦૦૦ દ્વારની નુ- 
કસાની થઇ/, વળી દરેક માંદી માણસ પાછળ એ'છામાં 
છો એગ સ!ન્તે માણસ તેની સારૈવાર ફેરવાને પોતાનો 
સધળા જગત રોડેછે; ગએટલે ઉપલી *રકમ ખેવડાઇને 
₹૬૪,૦૦૦,૦૯૦૦ ટરાલરનો આંકડો થવાન્નદઇ નખ? અને તેમાં 
મરણોથી થયર્લી ખે'ટતા ઉપર ગણેક્ષા ૫૦,૦૦ ૦/૦૦ ૦ 
દાલર ઉમેરી્સે તો તાઇફાઇદ તાવથી દર ૧% દે- 
શને કુ્ે દાશર ૬૪,૦૦૦;૦૦૦ નું નકી નુકેસાન થાન 
યછે એવા અનુમાન ઉપર આવી શકાય છે. એણે, 
આ ડેવી મ્હોટી ખોટ! કેટલું મ્હાટું તુકેસાન ! ! એ સધળું 
છતાં, વાંચનાર જણાને અશ્નયબ થશે કે, આ એકડ અ- 
ટકાવી શકાય તેવો રોગ છે; તે ફાટી નિકળવાનું કારણ 
આપણે ન્નણોન્ઞે છીએ, અને આપણે ચાહીએ તો તેને 
જડમળથી ઉખેડી તટત નાખુદ કરી શકીએ એમ છે. 
હવે ત્યારે લેષકો પુછશે કે દાક્તરો ધોળેછે ૨? કાં 
નહીં તેઓ સ રોગને દષ્ટદે ડરી પોતાનું બોલેલું પ્રવાર 
કરી આપતા ? દાડતરો જવાબ વાળેછે કે લોકો દરદો અ- 
ટકાવવાની વાતમાં ઝાઝું સમજતાં નથી, અને જ્યારે તે- 
એતે સમજ્નવવ'માં આવેછે ત્યારે તે ઉપર ધ્યાન પણ 
આપતાં નથી, એક રોગ શરૂ થવા પછી તેતી દવા દારૂ 


( ૨૭૪ » 

કરવામાં લોકે જેટલી મેહેતત અતે ઉશ્ટ લેછે તેનો અર્ધા 
ભાગજ તે શગ અટકાવવા પાછળ લેવામાં આવે તો કે- 
ટલો મ્હેટો ફાયદો થાય તે વાત ઉપર સાધકરણુ વગેના 
લોકોનું પરતું ધ્યાન ખેંચાયું નથી, તેથી ઉપર * નણેવેલા 
જેવા દુઃખદ્દાયક બતાવો હ૯૭*ખતતા રહેછે, પણ તેટલા 
માટે દાકૃતરેઃને ને પોતાનું બોલેયું*્પ્રવાર કરવાની કશી તક 
મળોજ નથી એમ સમજવું ઢહીં. એવી તકે તેએને એકથી 
વધારે મળોછે અને “દરેક વાર એક આંધળો ન્નઈ શકે 
ગ્મને એક અણુસમજુ સમ શકે એવી ખધી રીતે પો- 
તાના ખોલવાનો દરેક ખોલ તેઓએ ખરો પાડી આપ્યોછે. 
, ઘણાક રોગો જે ચોકસ શેહેરોમાં આગળ ઘણા સા- 
ધારણ હતા તૈ હમણા ત્યાંથો સમ્‌ળગા ટ્ર થયાછે, એ 
વાત શુ દૃખાડેછે ?! એટલુંજ કે જે રેગો અઢફાવો હાકાય 
અએવાછે તેઓને ટ દૂર કરવાની આપણે મેહેતત લઇએ તો 
તેમાં આપણે ફૂવી શકીએ એમ છે. આપણા મુંબાઈ 
શહેરમાં આગળ જ્યારે લોકો ગરું પાણી પીતા હતા અને 
સધળ] ગલોચી શેહેરમાં “કટી થવા દેતા હતા ત્યારે «્ે- 
ટલા રોગા અને મરણો થતાં હતાં તેમાં આજે ઘણે ક્રેર 
પડો ગયોછે; પણ્‌ તેની ગણત્રી આપણી પાસે રહી નથી, 
ગ્એેક બીન્ન શેહેરમાં જ્યાં મરણો તથા દરજ્ઞેની સંખ્યાનો 
ગણત્રી રાખવાનો ઘણાં વર્ષા થયાં ચાલ છે ત્યાં કેવા જેરફારે 
થયાછે તે વાંચનાર સામે રજુ કરીશું તો દુ:ખ દરદો અ- 
ટેકાવવાને આપણે કેટલી હદ સધી શક્તિવાન છીએ તે 
ખુલી રીતે જણાશે. મ્યુતીચ નામનાં શેહેરમાં ૨૮૫૯ ના 
વર્ષ સધી ગટરોનું નામ પણ હતું નહોં. સધળો કચરો, 


ક (૧૭૫) 
ભ 
ગદ»ી ઇત્યાદિ જમીન ઉપર નાખવામાં આવતાં હતાં; 
જે માંહે પચી જમીન ભિતરથી ખરાખ થતી હતી, અને 
એવી જમીનમાં ખોડેલા કુવા તલાવનું પાણી લોકે પીવામાં 
લેતા હતા. એ સધળી બેદરકારીના પરિણામ તરોકે એ રેણેર 
તાઇ ફાઇટ તાવનું_ જાણે એક મુખ્ય મથક જેવું થઇ પડયું 
દંતું. ફ્કેત એ એકજ રંગથી દર એક હઝાર રેહેવાસીઓ- 
માંથો ૨૪*ર માણસો €ર૨ વષૅ મરણ*પામતાં હતાં, પાછ- 
ળથી _ગદ્રી નાખવાની ખાખદમાં પ્રતો બંદોબસ્ત કેરવામાં 
આવ્યો ગટરો ખાંધવમાં આંવી, એતે*પીવાના પાણીની 
જદી ગે ગોઠવણ કરવામાં ખાવો, હજતો એ સધળું કામ 
ચાલતું હતું તેટલામાંજ મરણોની સંખ્યા ઘટવા માડો,*અને 
૨૮૮૪ માં એજ મ્યુનીચ રીહેરમાં ટર એક હઝારનેહેવા- 
સીચ્્રાએ થાઇકાઇદ તાવર્થી કૂકત ૨*૪ મરણ નોંધાયલું 
જણાય છે, અને પાછળથી તેમાં પણ ધઢાડો થઈ આજે 
એ શેહેરમાંથી એ “મે રોગ તદન નાખ્ુદ થઇ ગયોછે. ખોન્ન 
ધણાં મ્હોટાં શેડેરોમાં એજ રીતે ઘણી જતના રોગો ના- 
ખુદ થવાના દાખલા તોંધાયલા છે, 


/ ૧૭૧ ) 


રાકતરે ધોળેછે શું? 


દુ:ખ દર્દો અતે મરણે અટકાવવાનું ઘશેક દરજ્જે 
આપણા પો.'ના હાથમાં રહેલુ છે એ વાત વાંઝાતારના 
મનમાં પરેપ્રો ટસાવવાની એટલી બધો જરર છે કં હજ 
એક ખોન્ને દાખલો લઈ એ એજ ધપાબદ ઉપર પાછુ ધ્યાન 
પુગા ડૌરુ. # 
દશ વર્ષની વાત ઊપર ફાલેરાતો ખ્યુરો રોગ ,અટકાવ- 
વાતે આપણી ડેપો કાંઈ જવ જેવાં સાધન હલાં નહં. 
સુધરેલા દેશોમાં પઃર એ દરદથી પીડાતાં માણ સોને છુટાં 
શાખલવ્રા ઉપરાંત ખોન્ત કોઇપણ પગલાં ભરવામાં આવતાં 
ન હતાં. સને (૮૮૪ ના વષમાં મીસર દેશમાં એ રોગ 
ધણા ન્નેરમાં રાઠી નિકળ્યો, અને રાબેતા પ્રમાણે ત્માંથી 
ચશે પમાં દાખલ થઇ કેટલાક દેશોમાં ધણી મ્હાટી પપરાખી 
કરી મુકી, એવા ખનાવથો ગભરાઈ જાઇ જર્મની, ઠ્ાંન્સ; 
ઇંગ્લાંડ, અતે ઇડલી દેશોનો સરકારે કાલેરા શાથી થાયછે, 
અને તે કેમ અટડાવી શકાય તેની શોધ કરવાને કેમીશનો 
તેમ્યાં, તેઓએ છેક મોસર દેશમાં જઈ પોતાની શોધ 
ખોલો શર્‌ કીધી, પાછા ય્રોપમાં જઈ તે 'આગળ ચ- 
લાવી અતે છેલે આપણા હિંદુરતાન દેશમાં જમાવી તે સ- 
પર્ણ કરી ગયા, તેઓએ અખતરા ફરો દેખાડી આપ્યું 
કએ ખુરો રોગ આપણી લખવાની સ્વલપવિરામ , ના- 
જેવા આકારતા ઝીણા જતજતુએઓથી પેદા થાયછે. એ 
₹૦૧તાં ખબીયાં રોગીના પટમાં રહેછે; જ્યાં થોડો વારમાં હ- 
ઝારો નવાં પેદા થઈ શકેછે, વળો એ ખીયાં કાંઈ 


( ૨૭૭ ) 


કરૈ 
ટ 


એક માણસના શરીરમાંથી ઉડી તેની આસપાસનાંએઓના 
શરીરમાં જઇ શકતાં નથી, એટલે કાલેરા ચેપી ( એટલે 
દરદીના “આંગ સાથે આંગ અદ્દાડીઆથી થઇ આવતો) 
નથી. *એ રોગતાં ખીયાં હરદીના ઝાડા વાટે તેના શરોર- 
માંથી આહાર નિકળેછે. પછો તે ઝાડો બેદરકારીથી જ- 
મીન ઉપર પડવા દૌધો હૈય તો તે માંહે ચુસાઈ તૈમાનાં 
ખીયાં આસપાસના કુવા, તળાવ અથવા ઝરામાં દાખલ 
થવા પાસે. વળો દરદ્દીનાં કેપડાં કે વાસણ જે નદી, 
કુવા કે તળાવમાં ધોવામાં આવેછે તેમ પણ અ ખીયાં 
દાપખખલ થઇ શકેછે; અને પછી જેટલ માણસો તે પાણી 
પીવામાં લેછે, તે સધળાંના શરોરમાં તેએ પેવસ થઈ તે- 
માંનાં ઘણાંપ્મરાંને કાલેરાના શેગતા ભોગ કરી મુકેછે. ઉ- 
પલા કેમીશતરોએ પુરવાર ઝેરી આપ્યુ છે કે એ ૯વજ- 
તુઓ સુકી જગ્યામાં તેમજ ધણા ગરમ કે ધણા થડા પા- 
ણીમાં ૯૦વી શકતા નથી. 

અટ્લી શોધ ઉપરથી કાલેરાનતે અટકાવવાનું ફામ ધણું 
સેહેલ થઇ પડયું. હવે યરોપ અતે અમેરિકાના સુધરેલા 
દેશોમાં એ રોગ ફૂટી નિકળવાની ધાસ્તી રહેનો નથી; કે- 
મકે જેવા પેહલો રોગી જણાયો ફે તુરત ત્યાંના સુધરેલા 

ક્રો તે વિષેબી સત્તાવાળાઓને 'ખખર કરેછે. તેઓની 
સંભાળને લીધે કાલેરાનાં ખોયાં ચાતરફ્‌ વિખરાઈ જતાં 
નથી, અને કોઈપણ રીતૈ પીવાના પાણીમાં દાખલ થઈ 
શકતાં નથી; અતે એ રીતે એકથો વધારે માણસને એ 
સગ લાગુ થઈ શક્તોજ નથી. % 

એ ઉપરથો આપણે જેઈ શકીએ છીએ કે દુડખ ૬- 


(૨૭૮ ) 


હ ર 
ર્દોના ભાગ થઈ પડવાનું અથવા તેએથી મોકળા રહેવાનુ 
આપણા પોતાનાજ હાથમાં છે; અને જેમ જેમ સ્આપણું 
જ્ઞાન વધતું ન્નયછે તેમ તેમ દરદો ઉપર આપણે, વધારે ને 
વધારે કાખુ રાખતાં શિખીએ છીએ, તાઇફાઇદેન્તાવના 
અને કાલેરાના ઉપર તાં કેલા દોખખલાથી એ વાતની આ- 
પણી 'ખાત્રી થાયછે. હવે ચ્મે શગા એવા છે કે ખે ચાર 
માણસોની હશિયારી “કે સાવચેતીથી કાંઈ તેએ। અટકાવી 
શકાતા નથી. એ કામ માટે તા આખા રીહેરની સધળી 
વસ્તોને એ વિષેઝું પરતું જ્ઞાન હોજું ન્નેઇએ, જેથી જાહેર 
સત્તાવાળાઓ તરક્‌થો લેવાતાં પગલાંને દરેક જણ બનતી 
મદદ-કરી શકે. દાડતરોની સધળો ફરજ દુ:ખ દરદો માટે 
દવા લખી આપવામાંજ સમાઈ રહેતી નથી; પણ આ 
નાતનું જ્ઞાન સધલા વર્ગના લોકોમાં ફેલાવી રંગો ઉભ્પનભ્ન 
થતાજ ગ્મઢકાવવામાં તેઓના સર્વોત્તમ ધંધાનો મુખ્ય ખુબી 
છે; અને તેઓની મેહેતતનતા પરિણામને! સઘળા આધાર 
તેએ જે કહૈ અતે શિખવે તે ઉપર બીન્તં લોકો અમલ 
કેરે કે નહીં તે ઉપર રહેલ છે. 

હવે ખુદ મુબાઈમાં એ તાઈફાઈટ તાવ ઝાઝો ન્ેવામાં 
*માવતો નથી; અતે કાલેરા પણ દિવસ જતે એછે થતો 
જાયછે. તેતે માટે જે મ્યુનીસિપત સત્તાવાળા।ને આ પણે 
દરેક ન્હ!ની મ્હેટો બાખદમાં ઠ૫31 આપવાં નિકળીએ 
જીએ તેએતાો આપણે ઉપકાર માનવો ન્તેઇએ છે, પણ 
ભમ ડેકાણે આ વિષય લાવવામાં સત્તાવાળાઓની હીમાયત 
કરવાની અમારી મતલખે નથી. આ પુસ્તકમાં આવેલી 
માખદો વાંચ્યા પછો ઘણાંક જણ શકથી પુછરો “અરે તમે 


(૨૧૭૯) 


ઈ 

ગમે એટલું બોલોની, પણ તેથી કાંઈ દુઃખ દર્દો અને 
મરણા ઓછાં થવાનાં છે?” ઉપલી બીના ઉપરથી જ- 
ણારે કે '્રેખર તેએ એછાં થઇ શકે એમ છે, અને 
જ્યાં ચ્કિસ ઉપાયો લેવામાં આવ્યા છે ત્યાં તેઓ ઓછાં 
થયાં હણ છે. એ વાત ધિવે નને સધળાં વાંચતારાંઓની 
ખાત્રી થઈ શકે અને તેજ “તસીબમાં હશે તે તે થશે” એમ 

ખોલવાનું છોડો દઇ દુઃખ દરૈદ્દો અતે મરણા ઓછાં ૩ર- 
વાને પે!તા્‌થી બનતું ડેરવા શિખે તો “આ વિષયો લખવામાં 
પડેલી જુજ મહેનતનો પરેપરો બદલો સનજવામાં આવશે. 


તનટરરોસ્તી 


સ્બથવા 
શરીરનો સુખાકારી જાળવવાના નિયમો, 
૦ ₹ચનાર 


ર્સ્તમ નાનાભાઈ રાણીના 


લાઇસેનશીએત આવ મેદીસીન ખેન્દ સરજચી. 
દ્ર દૂ/9 સ૦ ૨૬/૪૨, 


#ફ્ 
દ્ર બ્ર 





ફર 


ફવર્તમાન પત્રોનાં મત. 


“/ 00108 10 18.41.1011.” , * 


8. [00:003 ડે /ઉણ#1 10434844 000026 પક ૪111) ૧. €0૪0૪ 
06371110 1303૪ ૪015૬ 01 016 00૪૯ દ(1૯, 1118 છ ૪૦1135 1106 
૪૦0101)30 01 8100૫1 180 10008, 168111 10001131૯0 6130 1810) 0ઉ0200- 
13 [૪૦૬ ૫: 11 1 વત્લા૦ાઇલવે (૦ ઇં)લ ]00]901039 17101€૧4013' કલે 
£0€૮011013€0839,% 1»)* 4801308 2.1'10061 હવે 10 વૈંઝ0% 80 40». 10010310 9 
કે છ”કઇણ113 ૪૦૦૩11૭ 10 30211002 1108133 ૧ [૪10થક109 110૫0 
ઇ&ઉટ૦ર્વ 8 ધ) ૯ 1068830€-700713 શલે (1006 ૦0108601૯૦ 00]3810'1101€111 
0111006 ઉ. 4. (૦110૬૯, 09વ 1000 રે. 41081181. 11૧100 
હે૬131 ૬૧૯, 00 810૫6 101115 10 પ્રવ 17 દ 1811૪૫ પ૦ 21301૦ 
૦" 1088 1011[0011€6૯€1 114 ધ1૦ ઉઘ]૦ વાધ, છ ૧01% 00 8 [૫૪૯1૪ 
કરાંહ0પ]€ કપ ુુ€ઇ. 411 10081 17૦ ૯૧૪૦૯૭19 ત10361% 0 011008૯6 
૧૪૦1વૅવ 9116 [0130 808, ૪116) 01110 80૦૫૫પ્ત૪ ક ૯ં૦0૩'008૧ (4 
€₹00₹€88100 41૯ કઘળાં] દ8 ૯૦પ્તાંવે 80 ૦8519 ૯૦૩૧[૩1૫૦1૩૦૬તેલ્લે 9) 
॥130 હ#00મણ0'ઘ ૪૦૭૯1૪ ]00116. 211 111ઉ રળવે 10000 ઉકલ 90013 
લતૈ૦૪૦ 9૪ 101. 4. કેં. 10?૧110& ડળ ઉ ૪૦૧૬ 1007 [00101'0 (08. 
11000813 ધ૦ 100% ૧100પ0તેઉ 11 ઉલાંહૂઉ 130 ડિલાઉ ૧0વે 1780611011 


રફ" મજા! 


જ હ વપતેકસ્ઝલ,” ૦” ત ઉંપાહ 00 પહો, 1037 1દાર્શબા 5008197086 
કતો, 14. ઊં. & 5. 300008). 7૪00 ૦૬ દિવાઇવ ક 13101 £1૦8*, 7997. 


૬ 


97 


( ૨૮૨) 

છ 
1118 [01શ 116 [07€૯01981107 0 1881110, ૪૦૪ ૦૫8 6પ11000'8 
2૫ પ0€ 18 80 5120810010 834 10૪10૬ ધપદ ૩0) 10તામરાવેદા 
૧1: ૦1'ઉ!1'9 €લપલ્સઇઉ0ઝ ૯010 ૯ 011૪ 10110૧૪ 11171, 010 0106 
૦૯5 11110081) ઉ19 ૪8068 પ્1171110 (૦૯1110૪ 11 લે. 1૫110 611000૯૪ 
૪3: 988 ઇઉ'8૦દપઇટ ૬૪0 1100011008 01 1100 ઊ0ઈદજી 109 ડ1ઉ 
110ફદા'ઘઇલઉ છડ ૦૩૯૦૦11૦0૬ વે. 'ધઘ0ઇ તે (ટ કંરલાલઉળ ક0વે 
11308 1016718 ૦૪૪&08, 131013 8૦07૦ 80 ૯૦10007 ૧100 ૦૪૧૦ 10૦% 
1 1161 કાઞઉ, 818૪90, 100 ઉપલ ઉ. /”01181]06 1100 10681 ₹080- 
111 ૯1180161 110 1110 1001૬18 ૦0110 03 ૪5૯18008 316100૯, 9)1૯€1*0- 
11 1)»1'. 1દેળક શહ લૈટ્ઉલા1000 1100 060808 37131101) [૪૦તૅ1ઉ][0086 
0 ઉડે 13૩103 00 113 ઘા ઉદ 0180૫૪0381 વડઉ૦88€8; ધોલ (1૯38 10 
શ 8110૪પ1ધ113 01૯01 9136 111001૦8113 010 #08 હ 80૪૪૯૪8 1110 
૧8:10 પ8 પ3010008 દોડે [૪૦૫૫૫30138 1083 તૈંક €૦1030..પછુ પો 01૪ 
110000૩608. 11૫. પાઉ ૦115116007 18 10800૦ ઇ॥0 0181001 10811'00- 
1૫૯ ૯88838 018 8૫611 8010006135 88 ““€૦॥0ઉપઇપઉ10,'' “1 €130€1'%.- 
10૪01,” “4૦૪૦૧119, ' “'ણવ01ઇક,”' 06, ૪11૪63 10 ઘ 8110131910 301 
ડ.1 1110108 111107 ૫1૪010૫8 8110. 010 ॥૪૦૯૫11%1* 10110૫16 ૦6$ 
દર [80976 ૦4 100 3701૬ 18 11101 1130 01380163 31061૫08 ઘ 1131 04 
તો180£808 [૫૦૯૦1૧7 10 ૩150૯7, લંડતા1૦૦વ, 0૦૫૫૫0, [વે ૦તે 
ઘ૯, ૬8 1180 10 11380 ૪0106 £0તૈ 110 103010, ધઝવેં 110 કપ8100૪7 
ઊ)ઘડ 1928101૪00 ૧ 9૭૪ €૦103000006ંથ)010 81031101 930 લે 6૫૩70 1101 
1311) 80110 ૫૦€1”૪ પ્રહર 101 111318 013 10 10 '૪#*૮0₹69₹ 1100111.”' 
409 €118)006138 013 ઠય, 178101', ઉં [00 તૈ &1'0 છ.૪૦ (૦૦11308 
૧0/10 ઇક પા 1040711081101. 106 ૯001001 1636 લૈંઉ 100370 ધપ) 
દૈ!'1119 10103061010 10 કઉઊં1 ]01:૧001081 81000013 10 “૪૦1૧૫100 ૦4 
[9 ટલૈ-૪૦૦0, ' “00 200તંલઉ ૦4 પાં કપ 6108011310૪ વૈ૦01081106 
૬₹(1'-0110137” ૧108તે '* ૦€૦૪010013'011₹06 ૫0૯ 0 ₹01910પ 6 ॥1110108 
છ 1૯0.” 110118 6130198 ૬૦ 1011૮0 11111811 10001006119 €1081' (0 
415 ૪૦૩ 100. 1831106 110 130 10180608 108 10€૪910 ૪110 ૬0 
ઊ૪₹01લે ₹૦][0૦૫003. 330 100110૪ ૬0 દ13૯ 00૯8 07170800010 70% 
1:0303 1136 1001૮ 18 110103 વેૈબ્લે, ૪૦ £0001વ 1101031 10018, 100 ૦17 
11138 108 ઇડર (૪૦૫૬, 10818 (૦ પંાપ૦'ત કાતર,” લઉ ૩૦૦ 81] 1₹0 ૦૪ 
ભલ લતૈં૦10૦૩8 10100૪90 ઉંઘ 80૪₹100વૅ9 ૯80, પ1 01૯૪૯6 ॥00 8000110 
30001106 80811108 ૫૪111611 0411001 96 26106816 વૈ 10૦0 0110303, 171. 
નેપ્લા1થ'છ ૫૦11 ઉ૦8૦1“₹૦૬ 0 0060170૯ 8 28100૫111૯ ૧111 1010 
ઉ0)078-108લૉપતજ [0૫90110 ; કરછ ૪૦ 1006 ૪0૦ તૈ 6૫006 1003 ખા 
ડઝિલેઇ ઉ કપ “ ઉપ્તાંતેલ ૬૦ 0€812.“--707%74૪% €૮2૮૮૮; 472૪ 
૨977 4891. 


શ (૨૮૩) 


૬1૫4170 &-70311.'” 


491. 101010 6'ક ઈ 31330170811, ૦1 & ઉપાંતે૦ ૬0 [શલ્દાઉ0,'' 16 
પ3 પધંળ0 07 % 120૫૪ 00૦1૮ 10 ઉપટલાાપાં 9 11. ૩810૩00 ). 
2.000131521.. ઊ4 જ 3. 110 ૪૦૪૪૬1૭5 111030ૅટલે ૬૦ તેૉ11080 ઇ1૭8 
111101૯0ઊછછુહ 01 1110 “ 1.818 04 810%1113'' ૧૩001881 110 ઉપ 01 
૦૪10 [0૫1110, દઉ (10 8010]€૯€18 0130800 10 0130 801001 દ0ળૅ 
(139 ૪7 11 પ્7111013 1130૪ કજ ઉ081૯વેં ૧1'€ 0001100019 ઘે] ૯૦ 
10 ઈૃઘ્મં13 1180 ૦10]00$., 1110 1ણધુ01' 0111013 તૈર10101911108 10 
419 1૦8લ૦1'8 10 8 ઉઊં૦80' 01910 110 ]03:0]001911106ૈ૦ 04 1116 111013 
€813 00 500101૯ 103 1110 010080 ૦04 ક%0બૉહા10છુ ૦0૦-1614704 
ઈ. ૦ ઇડા હ. 206101010 080808 ૦04 વૉંડટ 880 11 (1 1111ત13 118111 
6113 111૬0 કા], વવ 113 ઉંળદરજ્ઠુ 80 106 1180 જુકી? £ 8૫000688111 
01011101 10 9૦01) (10 ઉપ#ળખ્ટાપં લ્ઘરવડઉફ ૩0008 097 જઝાઉોાજ 
ઇ110 9001૬ 11 1130 8111011010 180 ટુપ&૦ ૦04 ધ10ન0૩૦૦]૩10 (1101003801૪05* 
110 00૦110૪૦03 દ10011) 181'0 0117 111૮0 ઇક વૈ ળ૦1૦110પ8 10100130068 
91'0 00181178115 11 ૫7041૬, 1711161) ઇ૦0તે 10 વૉ.ળા101ક] 030 ૨1001117 
01118 10191110. શલ વે€6ર1 1008 10 8 દૂા'00&10 ૫8 «11080 
12111611608, હ્વોપરધ [001018 ૦૫0 1130 88101181” ૦૦૩01૫10308 »૦તુપા'૦વૈ 
10 ઊં)801૮ પં) બં? 819239. 1130 1059 1000608 07 80€000101131111છૂ 
ઉ લા 18, પપ પ0 હઉપઉં1૦૪ ૦01૩011102, 10 ૯૦૪૧૦૦ 1110 1૪0001'&1300 
(1 1160133385 010180 0૦૦010 ૦૩0 &1 10001110611 9॥13118)'9 01811610 
ઉ 10 [15060 1014010 1136183 પં૩૦ ૪011 11003૪10 07030131 તૈત્ર૪ 
10010પ1ધ ૩308001 '0€8, 1110 8પ 01101 1૪0 વૈલ્લૅ[ઉટીઇલવે 113 ૧૦1% 
10 1ડ 70113001 11'01088032% 8૫૪૪ટ૦૦-ડર48]0૩ “7810028 £10010; 
1.17, 0.]4., /61113૪ 80101601 0110601 ૪. ક. :08]2141., 1૬ 0011- 
વઉ 8% €10]1001*8--૪?6. “110 8110061030 ઘે [1111011038 ૦4 
(1006 સંપ 1060,” “ 20૦૪80૫૬ સિટ100૦,' “હ “10800,” 
“100તૈ,'' 8ઇઉે “0(100110છ”--નળ 111018 10 ૪ર [20૫૪૫૧૪8૪8 100.17 
૦0૦0111032 88816317); વૈલટ્લાંક 01 1000190 1008૦01201વૈ8, દ ટા૪૦૬ 
08133 [18011081 દલે પઉ૦01 11018 હઉ 10 10039 11€97 €0૫1વે 80 
761 3૯€્વૅ1હવેં, 1130 ૪00૦ 18 8 [૦0૩00181197 ૪1110618 ૦1૦૩૩૦૩૦ /ઘ1*/ 
18810૪. 01 1810100 810પે તૈંટહ2₹08 1130 01101011013 01 1116 પદપ્1₹6 
900110 [૦10018417,--2'70878 0/ 2717૮0, 770૮, 877: 7677. 


છર 
ર. હે 


(૧૮૪) ઉ 


“તૃતદરેસ્તો.” 
(બતાવનાર ડાકટર ર્સતીમ નાનાભાઇ રાણીના.) 


# %# ક ઈગરેલ્ક ફરેય, જર્મન વર્ગુરે ભા 
રાગ્ામાં એવાં મ્ખનેક કીમતી કહેસતકે મ્યાયાં છે, પણુ 
ગુજરાતી જાબાનવાલાં ગ્પેવાં પુંસતકેની મોઢી તખ્ુટ છે; 
ને પુટ ગ્યાપણી યુતીવર્સીલીના યાલાક વઇ૬ક રાસત્રી- 
અ પુરી પાડે ખે આપણને પખખુશી  ઉપજાવન્‌રી ખીતા 
ગણાય છે. ગમાંક મેડીકલ કાણેજ મધે વણદક#કાસતરને। 
અભયાસ કરી ફતેહમજીયી તખીખી પરીકશા પસાર કરતા૨ 
ડાક્ટર રસતીમ નાનાભાઇ ર્રાણીનાગ્પે ઝુજ્નકાતી જુખા- 
નમાં' શ્પેવી જીસમનું શ્યેક કીમતી પુસતક ૨ ઝુજરાતી 
વાંચશયાર્‌ી ભઆાલમતી સેવા બજવીછે. અને ભારા રાખી- 
ગ્પેય કે આ જવાન, ચંચલ તખીખે ખળવેલી સેવાની ક૬૨ 
પર્‌જા તરફ્થી ઘટવી 3તે જુજવામાં સઆવરી, આ પુસ- 
તકની ખેક નકલ તેના બનાવનાર તર્કથી હમોને પાહા 
યાડવામાં બવીછે જે માન સહીત સવીકારીચ્પે છઈચ્પે; 
તમા પુમંતકનાં પાનાં ઉઠલાવી જેતાં તેનાં છ પ્રકરણે કન 
જ્લાં નજર ભ્માવેછે. પેહેલા પ્રકરણ મધે હાડપીંજ ર, માચુ, 

હેર; રારીરના સાંધા/ માસ, ચામડી, ભેજું, ફેફસાં, દીલ, 
€૪ડં; લીવર વગેરે. ખીન પ્રકર્ણુમાં દર૬નાં કારણે! ૨ 
શરન ખાંધેઃ તખીયત ગખથવા મીજાન”, ગ્પોવે ઉતરતી 
અસર, ગસતરી પુર્શને જવી ભૈદ, ખસવછ હવા, હ૬ 
ખાહાર ખોરાક; ખઅચવછ પાણી વગેરે. ત્રીજ પ્રકરણ મધે 
સવછ હવાની જરૂ?; સવાસે। સવાસની કરીયા, ૬મ ણે- * 
વાતી નળી, ફેફસાંની મ્યના, હવામાં પેદા યતી ગદકીના 
મુળ, હવા ઉપર વનસપતીની ત્મસર વગેર. ચેથા પ્રકરણમાં 
રારીર્માં પાણીનો જથ, ફેફ્સાંમાંથી તીકળતો ભીતાસ, 


કુ (૨૮૫) 

પાણીને। ઉપયોગ, નદી-કુવા-ઝરાતું પાણી, પીવાના પાણીની 
પરીક્ષા; મ્મસસવછ પાણી પીધાધી ઉતપન થતા શૈમગે। વગેરન 
થાંચમ્‌] કરણમાં એરક ખાવાની જરૂર, પાથત કીરીમા; 
“દી ઈઝીટી જાતતેો। ઓશરાક પચાવવાને। વપ્યત, ખોરાકમાં 
નીમક્કી «રૂ૨ તથા જુર્ણ જુદી જાતતી ખજી વગેર, 
ગ્મને છઠા પ્રકરણમાં કપદ્ધાં પેહેરશવાતી મતલબ, કપડાં કેવાં 
જોઈએ, કપડાંતી સુધડાણ ત્થા બાળકે, અસતતરીઓ તથા 
મમ્દોનાં #પડાં વગેરેની જણવા જુગ વીગતો સમાવવામાં 
સ્માવીકેક”ત્ઞનલર્‌ાસ્તીની નળવની કરવા માંટે ગ્યા સધળી 
ખાખરો ગેેક્સરખા ઉપયોગની ગણાય છે, * * ક 


“તતદૃક્‌[હેતી” નામના પુસતક ર્યનાર જવાન તખીબ 
ડાક્ટર ર્જતીમે તનદરેસ્વીની જાળવણી "ખાતર અગતના 
ઉપાયો સુચવયા છે, તથા ખુરદર્તના કાયદાષ્ષાનું* શનેયાત 
મ્માફ્રીયું છે એટલુંજ નહીં પણ તે સાથ શરીર્તા ભાગોની 
્યાકરૂતીચઓઓ બતલાવી દ્વોેતી સમજણ આપી છે નથી આ 
પુસતક વધારે ઉપષધોાગી થઇ પડે તેમાં કશી નવાઈ નથી. 
ઝૃુજરાતી જીખાનમાં “કેળવણી મ્મપાતી સકુલે।માં આ ચે।- 
પડી દાપ્ષલ કરવાની હમો મજ્ખુત ભલામણુ કરીએ છીગ્પે, 
તેમજ ઇનામો! ખાપવામાં આ ચોપડીને ઉપયોગ કરવાની 
સ્મગત છે. ક્રારણુ કે શ્યેવાં પુસતકે। કેળવણી ણેતા છે।કરા 
તથા છોકશીગ્યોના હાયમાં 'આવયાધી તેઞ્યાના ગનેગ્યાનતમાં 
મ્મતી મોટા બધાર્‌। કષ્છે, અને શા નીયમોથી વાકેફ થઇ 
તનદર્‌સતી સરખા બેસુતો લાભ મેળવવાને રાકતીવાન 
થાયછે. સમા પુસતક સફાઇદાર છપાઇ સ્ખને શેણકદાર પુઠાં 
સાથે પોતીખસે। થાને વધાર્‌ સફાનું ઘ્લદાર ખતાવવામાં 
માવીયુંચ તમને તે ગરાંટ મેડીકલ #ક।[લિજના કાબેલ શી ખશા 
ઝુરૂ ડાક્ટર નેમસ સ્મારનતને *્યમ્પણ કળીયું છે.---અ- 
ખખારે સે।!દાગર, ૨૮ મી ચ્પેપ્રીલ ૧૮૯૧, 





(૨૮૬). બ” 
“તનતદરોસ્તી.” 


ડાક્ટર ર્સતમ નાનાભાઇ રાણીનાની કર્લમધીી 2થા- 
મળું “તનદરેાસ્તી' સ્મથવા “ફાર્‌ીરની સુખાકારી જાજ્વવાના 
નીયમ!” નામનું પુસતક; જે સમાજ 'કેટલાંક અર્ટવાડીયાં 
યયાં ખાહા3 પડીયુંછે, તે દેશી કુટુંબોને તતદર્ોસ્તી જાળ- 
થવાના ખાખમાં શ્પે$ સારા ભેોમીયા ત₹0કે ઉપયોગી યઇ 
પડવાની આરા આપેછેન ડાક્ટર ર્ેસતમ રાણીતા આઆજ 
કેટલુંક થયું ઉમંગ ખને ઉલટધી પ્રજને ઉપષેબરી યવાની 
ને “ખંત રાખતા દેખાયછે તે એ ઉધરતા તખીબને માન 
ભરેલું છે, પોતાની જાતી હુશીયારી મતેહ # તતીલી એહેનન 
તધી' «વાત ડાક્ટર રાણીના આજના જેવાહરેસાકસીના 
વૃખતમાં પણુ દીક ક્તેહ મેલવવા પામેલા જણાયે. પણ 
ત્યે રીતે ફકત પેટનું ક4ી બેસી ન રહેતાં ૬૨દી' શ્યાલુમની 
મદ્દે પૉહૉચવાની મ્પેમની ઉલટ ઉતેજનને લાયકની છે. 
ડાક્ટર રૂસતમ રાણીનાનાં છેઘ્લાં કેટલાંક ભારાણે તયા 
બખ્ખાણે વાંચતાં કાંઇક એવું નણાય છે કે સ્માવણા રૈન 
હેર્માં પેદા યતા રમો તયા તેથી નીપજતાં મરે તી સંખ્યામાં 
યટા3। કર્વાતા ઉપાયો ધેોજવાની તેવણમાં સાળી ઉલટ છે, 
તેવણનું મયા તનદર્‌।રવી નામનું પુસતક તેની ગહવાઇ સાપે 
છે. શ્યેકવાર્‌ થયલાં ૬૨ સારાં કરવાનું કામ ધણું કરીને 
ડાકટેરે કરી શાડેછે; પણ ડાકટ? શાણીનાની ષાફકક જે ધણી 
૬ર્દોના મ્મટકાવ કરવાનું ઘોડાને શીખવવા નીકળે તેણે।- 
પોતા સ્મંતઃ્કર્પ્મતા શ્માશીશ્વાદને લાયક છે. “તનદરેાસ્તી” 
પુસતકની સુખ્ય નેમ એ માતર ખેક” છે--કે ધણા ખર્‌ા 
રમાને મ્મટકાવ કેમ (થં રકે તે લે।કેોને શીખવવું. 


ડાકટર શણીનાની “તતદરેસ્તી” લગભગ ૨*૦ સઃ 
ફાતું દલદ।3; સુંદર છપાઇ તયા મૈભીતી બંધાઈઇવાળું એડ 


ક (૧૮૭) 
જુ 

પુસતક છે, * * * વીદ્યા સંખંધી વીશા ઉપર લખાયલી 
કેટલીક ચોપડી ચેોપાનીયાની ખામી ગમે હેય છે 'કે તેમાં 
ગમે ગ્મ્‌વી “ઉપષોગી કે કીમતી ખાખદ સ્માવયા છતાં તે 
લુખી #ાશામાં લખાયલાં હેય છે; કે નથી સાધારણ 
વાંચત”ને। ઘટતો રખ તે5પ૫૨ દોડતો! નથી. ડાક્ટર? માણી- 
નાતા સ પુસતકમાં અભી ખામી જેવામાં શ્યાવતી નથી. 
જેગ્મેાને। ગ્રંથ ચ્પેક વીદ્યા બંધી વીરાય ઉપર ૨ચેલેછે 
ખખરે।, પણ તે સેહેલી, *સીલી, છેહેઝતદાર ભાશામાં લખ" 
યલે। છે, ,જ્ાને કટાળા વગર તે હાંસધી વાંચવા ગસે એવે 
છે. આપણા રજતા ઉપષોમમાં આવતી” દેટલીક બાબરા 
ગમા ચોપડીમાં ડેકાણે ઠેકાણે સારી કુનેહથી ગોઠવી દીધી છે 
તેમજ અ]ઝણા રોજનાં કેટલાંક કામકાજો વીરડી ચ્પેવી, ઉપન 
શોગી સુચનામ્પા ગ્રંયકર્તાગ્પે તેમાં સમાવીકે, કે શ્પેક ,વા૨ત।- 
ની ચપડીવ્ી પેડે તે પુરી કરવાને કેટલાંક વધ્યતારાગ્પા 
તતપર્‌ રહૈ શ્પે બતવા નજેગછે. સામટી રીતે લેતાં ડાક્ટર 
ર્સતમ નાતાભાઇ મરારણીનાની “તનરરેસ્તી” કુટુબોમાં ૨1- 
પવા તયા વાંચવા લાયક અને માતા અથવા ધરધણીન 
યાંણીને સ્મભયાસ કરવા લાયક ગ્મેક ઉપયો મી પુસતક ગણાય, 
ન-જામે જમસે૬, ૨૫ મી જાલાઈ ૧૮૯૬૧, 





“તનદરોસ્તી.” 


ડાકટર્‌ ફૂસ્તમ નાનાભાઈ રાણીનાચ્યે પોતાતા વેદક 
ઘ્રંધાની શર્ઓઆતથીજ પોતાની તખીખી તરખીયતતેો છે।- 
જીને લાભ સાપવાને ને સ્મજાયબ ઉલટ પકડી છે તે પ્રજને 
ખુશી થવા જેગ અતે ફાયદા જરેલી છે. શ્વે જીવાત 
તખીખે આપણી ત્તાત પ્રસા્ક્ર મંડળી સ્માગળ ઉપષોાગી 
ભાષણે કરીને પોતાતી ખે ઉલટની સારી રાર્ખત કીધાં 


(૨૮૮) મ 


પ, 


છે, શ્મને તેનું ખી'જીં ફળ ઉપલા નામવાળી મેપેક સાઠી અને % 
દલદાર રુજરાલી કેતાખ છે કે જે ઘેકેીને સાન આપવા માંટે 
વધાય ઉપયોગી સ્‍્મતે વધાય જ સઅમભતાવાળી છે? 
ગ્પેક જાહેર શુહે?ીનો દીકરા પણુ જાહેર દીહેશીજ નિવડે 
ખમે કુદરતી છે, અતે મીન નાનાભાઇ રાણીનાખે ભાહેર લન 
“ખના? દાખલનતી પોતાની કારજ રિતે! અંરા પોતાના ડાક્ટર ક 
દીકર1માં ઉતામ્યો છે તે ભ્યેક લાયક ખાપને! લાયક બેટાને 
લાયક વારસે। છે. વેદ્કત્તાન સાધામ્ણ લોકને સરલ ભા- 
ષ.માં સમનવવાની જાશેશતે મ્માપણા કેળવારલ। ગ્રાડયુઃ 
મ્પેટામાથી ધણે ૧પે સમા દાખ્ખણે। મળ્યોઝે, ડાક ટર ય।!સાભાઇ 
બનત, ડાક્ટર ખર ર૬૭ ઝેરી, અને ડાક્ટર ધીરન- 
કામ, દલપતરામ મ્ુજરાતીમાં વદકત્તાન ફેલાનાને જે ભારી 
કેશરી, કરતા હતા તેમને પમલે થાલનારા તૈમતી પાછલ 
ગ્માપણા 'થાડાજ તબીબે નિકળ્યા છે. પણ તે પ્રકાશ પાઃ 

ભેલ પેહેલા મૃઠીભર ગપેલપ્રી તસ્ટાનિયતેો તી સંફતા રાણીનાનાં 
કુડુંખનો નખીરા તે શુભ દ્વખલા ઉપર સ્મમલ કમ્વાને 
નહીં નિકળે તા તે શ્પેક નવાઈ ગણાય. ડાકટ? ર્સ્તમ 
માણીનાને। સ પેદલવેહણો વેદ્ક ગંથ મુખામ*કખબાદી શ્મા* 
પવા જોગ ડ્તેટમંદીવાળે છે. 


ત્માં પુસ્તક કાંઇ દુઃખદર્દો અને તેમના ઉંલાનજ્નેનું 
ભર્તિઊં કરીને ૨૨્યું તથી--કે જે પુસ્તકે ધણી વાર સાધા- 
મ્ણુ નફ. નીમદકીમ બનાવે છે સ્મનેઃ “નીમહકીમને 
કતલ હેમ” એ તે! સાધેના સાથેજ ચાલતા ગુણે! છે-- 
0 ક કબ ગ્રંધ જુદાજ મારને! છે, ચયા પુસ્તકતેો। શરી- 
રની સંભાળ તતદર્‌।સ્તીતા નિયમો દુઃખદદતનાં કારણે! ગ્મતે 
તેમાં મુખ્ય હવા; પાણી# ખે।૨1ક તથા કપડાંને લગતી «ત- 
. નની ખાબતાથીજ પુરૂ કીધું છે, કે જે વિષે ૬૨ક «ણ 
નેણે દુનિયામાં જવવું દોય તેણે જ્ઞાત મેળવવાની «રર 


મ (૨૮૯) 


ઝી 


છે. શરીરતી સંભાળને માટે રરીર વિશ્ચાનું જ્તાન ૬રક જણને 
જરૂરનું છે--ઈગ્લંડમાં તો રારૂઃ્।ાતની કેળવણીની ૨॥ળા- 
શ્યામાં ચારીક* વિદ્યા સાધારણ ત્તાનની પાઠમાળાચ્યો માહેલી 
ચ્પેક યજૂ પડી છે. જુદા “દા અગ ભાગોની બનાવટ; 
માઠવણુી સને ર્યાનાનું જરીક નહોં પણ ઉપર તળેનું 
સામાન્ય ત્તાન જાણ્યા વરે તે ભાને।તી સંભાળના કાયદા 
માપણી સમન્ન્માં ઉતરતા નથી. માટે મીન રૂસ્તમ ૨1 
ણીનાગ્યે “તનદરેોર્તી'તા પેહલાં પ્ૂકરણુમાં અંગ સ્ખને 
૨ારીરની રૃક્ુના રુકમાં સમજવી છે. “બીજી પ્રકરણ દદતા 
સાધારણ જારણેનું છે, તેમાં માણસની "કુ જુદી પ્રફાત ગને 
ખાસીયત, ઉમ? ન્ચીપુર્ષને। જતી ભેદ અને ગેપેવાંન્ટ ખી ન 
કારણે નથ) ચૌકસ માણસોને ચોકસ દરદી જલદી લાઝુ 
પડે છે તેની સમજણ આપધીછે, ૩ જું પ્રકરણુ યાગી હ- 
વા વિષે, ૪,થું પાણી વિષે, ૫) સું ખારક વિષે ષમને ૬ હું 
આાર્પ્ઝી પ્રકરણુ કપડાં વિષે બતાવ્યું છે. ચ્પે ૬રેક પ્રકરણમાં 
દરેકને લગતી સંભાળતા" કાયદાજ માત્ર સમળજવ્યા નથી, 
કારણ ગમે દરેક સખબે। શરીર ઉપર સારી કે માઠી સ્યસક 
કેમ કરે છે તેતી સધળી કુધ્ર્ત સમજાવી છે. જેમકે એાર।- 
કનું પ્રકરણ લઇએ તે। “ખોરાકમાં નિમકની જરૂર શી છે 
મયવા ખાંડ કે ધીનો શરીટ્માં પ્વપપ ગે] છે ચ્ષેવી પેવી 
ખાખત જે આપણ થોડાજ જાણીયે છીષે પણ જે દરેકે 
જાણવાની છે તે એમાં સમજવી છે. “કપડા” વિષેનું પ્ર- 
કરણ ગાજતા માાપણા લોકોમાં ફાશિતતી ફ્િસ્‍્યારીએાર 
ફાળાજુળીબી વધો પડેલી પ્ખરાબળોના વખતમાં ૬૨ક પારસી 
કુટુંબે વાંચવા લાયક છે. * ૪ * * * -_રસ 
ગોફતાર# ૨ જ આગસ્ટ ૧૮૯૧, 


( ૧૪૦ ) હૃ રે 
પુસતક પરીક્ષા, 


ડાકઢમ ર્સતમ નાનાભાઈ રાણીનાની બનાવેલી “ત- 
નદરશેસતી અથવા શરીરની સુખાકારો જાળનવાના 
નીયસે।!?? નામની ચોપડીતી પહોચ ખમે આગળ સવી” 
કારી ગયા છીચ્પે. ત્યાજ તૈતા ં્શખપધમાં કેટલુંક વધુ બોલ” 
વાતી રજા લઈશ છીચ્પે. આગળ જણાવીયા સજખ આ 
ચોપડીમાં છ પર્કરણ સમાવેલાં છે. તનદરાસતી જળવ- 
વાના નીયમે। સાથે આપણા ૨રી?તી ૩યનાના' બાખદને 
કાંઇ સાધો સબંધે નથી; તોપણ સ પાછળની બાખદતા 
સત્ત વગર: પેઠેલી બોબદ બરાખર સમન પદે નહોં; ગટલા 
માટે. “તન૬દર્‌ાસતી”નું પેષ્ઠેલું આહખું પર્કરણ ત*૬૧ાસતીના 
નાયજેદ સાથ ઝાઝો તાલુકો નહોં શપ્યનતારી આ ખાખદરથી 
ભરીયું છે. ગ્પેસ કરવાથી ચ્પે ચોપડીનાં પાઇલાં પૃર્કર- 
છણે।માં સમાવેલી કેટલીક ખાખરો સહમજવામાં ધણીક સગન 
વડ થાયછે, શરીરતી રચના સમજાવતાં ડાક્ટર માણીનાચ્પે 
માણુસના હાડપોંન૪ર, માંસ, ભેજીઃ કૈક્સાં, હે।૦#રી વગેર 
જુદા "જુદા ભાગોના ચીતર્‌। આપી સેહેલથી સમજનય શ્વેવી 
ભારમાં તેશ્યાનું ખયાનત ફરીયું છે. ખીજું સાપ્ખું પર્કરણ 
“દ્ર્દાનાં કારણે” વીશે ર્‌।કીયું છેડ *્ાને આ અગવીયનતી 
ખાખદ ડાકટર ર્‌ેસતમ રાણીતામ્પે ષ્પેવી કુનેહ અને યાલા- 
ધી સમજવી છે કૈ તે વાંચીયાધી શ્યેક સાધ।રણુ રાડતીતી 
સ્રી પણ ઉપષોાગી ત્તાન સેહેલથી મેલવી શડેછે, આ પ૩ક” 
રણમાં ૬૨૬તાં કારણે દર્શાવવા ઉપરાંત તે કામ્ણો દુર 
કરવાને ર1 રા ઉપાધા લેવા તે પણ જણાવીયું છે. ચોકકસ 
“તની «ટેવવાળાં ખાળહેને ઉમર્‌ પુગતાં કેવાં ૬રરો યશે 
તે પાક્પ્પવાની શીત, તેમજ તેવાં બાળકીને કેમ ઉધાર્વાં- 
તેગ્પાતી તમ્ખીયત, ખોરાક, સુવા તથા દ્હેવાતી જગીયા 


(૬૯૫) 


હ 

₹તીયાદીર્મી। “કેવી શીતતી સંભાળ રપ્યવી તે ખારીકીથી પણ 
કંટાળે! ન ભવે ગવી 4ીતે અને ડૅકાણે ડૅેદાણે ર્મુ97 
ભાશામાં સમજાવીયું છે. 

તરીજ્ના પઃકરણમાં “હવા” તથા ચોથામાં “પાણી” વીશે 
વીવેચનક કરીયું છે. હવા અને પાણી વીચે આપણા રે- 
જના જૈડેવારમાં ઉપયોગી થઇ પડે શ્ષેવી કેટલીક બાબરા 
તાળવી કહાડી તેચ્પોનુ અ?દૈક પછી સીલસીલાખંધ બવાન 
આ પ્રકરણમાં સમાવેલું કે, 'સાશી હવા કેવી હોય તમને 
"«રાભ હવા કેવી હોય તેની પહેલાં છુક સમજ સમાધી છેડ 
લ્યાર્‌ રાધા સુવાના શ્ષેો2ડાની હવા તપાસવાતી રીત 
દૃષ્)ાડેલી છે; સ્‍્મને ત્યાર પછી આપણા સુવાના શ્મે1૨ડાની 
હૃવા સ્વચ્છ રાપ્કુવાતા ઉપાય સુચવવામાં ત્માવ્વા છે. તે- 
મજ પાજી પ્રકરણુમાં પહેલાં પીવાનુ પાણી કેવું જાઇગ્મે 
તે વીરે "ખુલાસો! છે; પછી પીવાના પાણીની પશ્‌ીક્ષ” કર. 
વાતી #રીત શ*્મજવી છે, અને ત્યાર પછી પાણી સવચછ 
૨"વવાતા ઉપાય દેખાડય્‌ા છે. વળી પાણી ગાળવાના ફી” 
લટર [વરી લપ્ખતાં ડાક ટર શાણીના પહેલા પ્લ ટરની બનાવટ 
સમજાવે છે; પછી પ્ીલટ2 વાપરવાતી શત, તે સારાં કે 
કે ""રખ તે તપાસવાની શીત અમને છેલ્લાં તે સાફ કર- 
વાતી રત ગમે સઘ ટ્રકમાં શીપષવે છે, ચોપડીને। વધાક્‌ 
અગત્યને। દેખાતો ભાગ “ખઓરમાક” વીરીનું પાંચમ પ્રકરણ 
છે, ખોશક પેટમાં ગયા પછી તે કેવી સ્મજયખબ જેવી 
રીતે પસી તેક શાહી થાય છે તે ડાક્ટર રાણીનાશ્મે કટાળા 
વગર્‌ વાંચવા ગમે ચમેવી શીત્તે સમજાવ્યું છે. વળી ખે[- 
રકતી જુદી જુદી ચીજે જેવી કે દધ, લી, ખાંડ, ઈડાં, 
ગેોરત, માછલી; અતાજ, ત૨૬12 મેવા વમેરે છઠી છુટી 
લઇ તે દરૈકતા ઝુણ અવગ્રુ'ગ; ' "ખાધાથી થતી સારે 
મદઠકી સ્યસર્‌। જુદી જુદી તખીયતવાળાં માણસે કઇ ચો. 
6% "ખાવી ગઅમને કઉંષી ૫૯૨્‌જ રહેવું ચ્પેવી ચ€€વી ૬૨૬ જણને 


( ૧૪૨) 


ી ન શ્ર 

માટે જરૂર્તી ખાખરો આ પ્રકરણમાં સમાવીભ્છે, શ્‌ 
૬૧૨ક બાબદ ડાકટ2 ૩ાણીનાગ્પે લગાર ખારીકીથી વગ્ણવી 
છે પણુ તેમાંથી ૬૨ક વાંચનારને પોતાના ફૂાયદરાનું શ્મેટળું 
ખઅૃછુ મળી આવે છે કે તે ખ્રશીથી તમા પ્રકરણ બ્યાગયું વાંચી 
જશે. છેલ્લું પ્રકરણ કપડાં ઉપ? 9[9ેલું છેડે; જેમાં, બાળકે 
તથા નો પુર્રી।ના કપડાં વીજ કેટલીક શ્મમતનીફસુચના- 
ત્રેપા કમ્વા ઉપરાંત કાશીનની ડીભીયારી તથા "ખુબસુમ્તીની 
“_્‌ુમારીથી કૈટલી બચીવાર્‌ જેટલું “છું નુકશાન થાય છે તે 
ઉપર ૩1* 3ાણીના ટલીક રમુજ સરહદ કરી તદર્સ્તી સ" 
માપ્ત કર્‌ છે. હ 


શ્યાટલી ખધી ખુખીચ્ષો છતાં ખઆ ચોપડીની કેટલીક 
ખામીગ્યો ઉપર્‌ ગરેથ કર્તાનુ ધોયાન બો વાતી «૪૨૩ 
જળણીય છે. ખેક લખાણમાં ખખેકતી ખએેક ચદિ-કરી કરી 
ત્યાજ”જય ગ્પે ચ્યેક ગપેબ ગણાય છે? સયને વધા? ગગનુભવ 
પછી ખીજ વારતી કેશૈશમાં જવાન ડાન રણના જે ખેખ 
૬2 કરી રાકરી એવી તમે સમાર રાખીશ્વે છીગ્પે, વળી 
માપણી હાલતી રેશી સંસારી હાલત જોતાં “ તંદકસ્તી ” 
જવાં ચ્પેક પુસ્તકમાં કસરતના કાયલ વીરીના ગ્મેક પ્રક 
છાતી પહેલી જગ્યા થવી જોઇશ્યે, ઉમેદ છે કે તંદરૂસ્તીની 
ખીજ ગઅમાવતીમાં ડા* મ[ણીતા ગમે ત્પગતની “ખટ પૂરી 
પાડશે, સામટી રીતે લેતાં ડા. ફૂસ્તમ નાતાભાધ્ત મણી- 
નાગ્મે સમા પુસતકથી રેશી કૂટુબોની શ્યેક ચાવી હાજત સારી 
છે, પુસતકના ઉપયાગીપણાં સાય સર્ખાઇતાં તયા તેની 
સુંદર છપાઈ તથા રૈણકરા2 બંધાઈ ધીયાનમાં લેતાં તેની 
કૃકત ર્‌, ૧) ની કીમતી ત્ષાપણા જવાન તખીબને વધાર્‌ 
શાબાશી લાયક ડૅડવે છે. કુટુબોમાં ડૉન રાણીનાતી “ તંદ- 
શ।સ્તી” ને અભયાસ, થવો થટે છે; “જે ઉપયોગી થઇ 
પૃડરે,-- જે જમશૈદ, ૧૨ મી અકટાોબર્‌ ૧૮૯૧, 





( ૬૯૩) 


ી 9 
ડાકટર રાણીનાની “તતદરોસ્તી7 


માપમાં શૈહેશી મીન નાનાભા૪ં રાણીનાના બૈટા 
ડાડટર્ન્રેસતમની કલમથી ર્ચાયલી “તનતરરેાસ્તી” અથવા 
“ફારીશની મુષ્)ાકારી જાળવવાના નીયમો” ગેવે નામની 
શાપર્ડઈ સર કેટલાક દહાડા થયા ગ્યમારશી 2બલ ઉપર 
સમાવી પડી છે, પગ કેટ ક ન ધાંડઝલા સખખબેો સર આખ 
અગત્યનાં પુસ્તક ઉપર અભે! સ્મૂલા- અમાઉ પ્રજાનું 
ધયાત ઈખચવાને શડતીવાત ધયા નકી તેયી દલ મીર છીયે. 


૩752૨ મખીનાવી “તતદર્‌ાસ્તી”9 સાસરે ૨૦૦ પા- 
નાતી દૃષ્તાવ$, નાનકડી ચે।પડી છે; અને તેમાં સમાવેલી 
ખાબભરેો સઉુધટિણ વર્ગના તેકોને તત૬દ2ાસની નળવવાતા 
નાયખમે। થૌપખવવાને બેશક ઉપયો થઇ પડે શમ છે. 
પેહેલાં પ્રષુટ્ગમાં આપણાં શરી?તી મથતા સમ્ર્કધી છે. 
ગયે આમદ પહેતી નજરે જેવી ભારી અને લુખી લાગેછે 
તવી, ડાડટર રાશીનાનુ ન્‍્તે, વાંશેનું બયાન વાંચવા પછી «૪- 
ણાતી નથીઃ કેમકે ખઆપ'ગાં રારીર્તાં હાડકાંગ્યાો અતે હે- 
«૪૨, આંનરડાં; ફેક્સાં, કલેજું ઈત્યાદી માહેલા ભામેનાં 
ગ્માખેડુબ ચાત્રો સપા એવા સેહેલી અને રસીલી ભાષામાં 
અખ "ખીકટ બાબર ગ્પે જવાતે સમજવી છે કે વાંચનારનાં 
ધયાનમાં તે ઝટ ઉતળ શકે છે. “તતદડસ્તી'નું ખાજુ 
મેકરણ “૨૬મ્દોતા કારણે વીશે શેકેલું છે; સને અમો 
ધામ્યે છીખે કે, સા ઉપયોગી ચોપડીમાં સમાવેલી 
રધળો બાખરોમાં આ પ્રકરણ પહેતો ૬2૦ ભોગવે 
છે, કારણ કે આ પ્રકસમામાં માત્ર દરરોના સબખો કહી 
“/ઈ ડાકટ2 2૨ાણીતા સંતોશ, પામતા નથી, પણ જીલી 
“ડી તમીયત અતે હાલતવાંળાં માણસે! એએ દરરેનું 


મુળ કઈ રીતે દુર કરી રાકે તે ધણી ચોડસાધ્ધી સમ- 
યૈ૭ 


( ૨૯7૪ ») 


જાવયું છે, (શપખષલા તળશીકે શરીરની ચોક્સ જાતની 
નખળાઈથી ચોકક્સ રમે! થાયકે ગ્ેટલુંજ જણાવી ડાક્ટર 
મણીતા સધછુ પટાવી દેતા નથી, પણ તે નબળાઇ કેવી 
તજવીન્થી દુ કરી શકાય તે ધી?ન્ઓ્યી અને સેહેલથી 
સહમજ પડે ગ્પેવી ભાશામાં વરષ્ઠાવયું છે. વળી બૂયાંગ્મો 
ચોક્સ "તવાસે। અને ચેોકમ વલજોને લીધે મેષાટપણે 
કેવાં ૬રરોતા ભોગ થઇ પડે કે તેનુ ખેક ત્યાબાદ ચીત્ર 
ડાક્ટર? રા'્ીતા પોતાના વાંચબનારાએા આમગમળ બધરેકે, અને 
જગ્યાને બાળકે! ઉકર્વાનો અનુભવ છે, તેશ્મે! સમજાય ખી 
માથે તેનું 'પરાપણે ડખલ કર્યા વગર રહેશે નંહો પણુ 
અમહીંન તેગ્પો ત્યઢકતા નથી. ૬૩૬ 'ળુઘ જાદરા ખવાસ 
અને વલણવાળાં બાળકને કેવી જુદી જુદી મ્ડીતની તન૪- 
વીની ઉધારવં, કઈ કઈ બાળદ ઉપર વધારે ધક સ- 
પવું, ધતતાદે અગલની ખાબદા વીછે જીમતી મુચતાપ્યો 
યા પ્રકમ્ણમાં કરવામાં આવી કે; અને તદરૂસ્તીના બ- 
નાવનારના પોતાના બોણેમાં બોલાગ્પે તા “ ચ્યે મમાણેની 
સંભાળ લીંધાથી ઘણાક પોડાકામ્ક અને જીવણેગ ગોગોને 
સ્માપણે સ્ખંડકાવી શખીરું અને એક નબળાં નારબળ 
ખમાંન થોડાંક વરસમાં ચ્પયેક ચંચલ તનદ3ેસ્ત તાહતાં 
માણસમાં ખદ્લાઈઇ ગયલું “નઈ આપણી આંખને ટાહક 
વાળો ૨1કીશું.” 

“તતદરોસ્તી”"નું નીજી, ચોથું અને પાંગ.મં ગ્પે પ્રક્ર્ષગ 
“હવા” “પાણી” અતે “ખે.મક ગપ બાબરો ઉપમ રોકેલા 
છે, “હવા” કને “પાળા” વીદ્વતા ભર્યાં તોવ સાધા- 
મગ વાંચનારને નહી સમજ પડે ગેવાં નકામાં લમા 
લગતણે।'ી કમતાગ્પે પોતાઃી ચેોપડીનુ ભર્તયું કર્યું નપીક 
પણ ત્માપણા ઝજ્ના વપરાસ વહેવારમાં આવતી ગઅકેક 
ખાબદ હાથ ધરી ધણીક રાહમન્ણ પાડી છે. દાખલા 


( ૧૯૫ ) 


તડીડે, શ્માપણા સુવાના એર્ડાગ્યોતી હવામાં તષા પીવાનાં 
પાણીમાં ડયા ડયા સબભબેથથી ગંદકી ભેળાય છે, તેથી શું 
નુકસાની યાય છે, સમયને તે કેમ ૬ર થઇ ૨8 શ્પેવી ભ્પેવી 
ઉપયો બાબદોનું આ પ્રકરણમાં વીવેચત કર્યું છે. '- 
રક [1પ્યલ જ જુદી જાદી મીને ખાધખે છીયે તેશ્માનું 
પેટમાં શું યાય છે; કઇ ચીજ કઈ ખટ પુરી પાડે છે, ૬૨૬ 
પીજ ખાધાથી શું કાયદા થવા નુક્સાત થાયછે, જુદી 
જુદી તબીવતવાલા માણસોએ ક૪* કઇ જાતના ખોરાકથી 
પરદે ટ્રે શ્પે સઘ્રછીું સારી રીતે સહમજાજ્યું છે. છેલુ 
પ્રકરણને કપડાં” વીશે છે; સમને તેમાં #ડુરી "કુદી ત્તાતતા 
જેકેોની કપડાં પેટઠેર્વાની શીત સરખાવી, ૬2કમાં શું ફા- 
યદો અય#્ા નુક્સાન છે તે ખોલાસાથી સમજવધું છે, 
છેણે ઊન “ખએડીનાં બુટ” અને “તાઈટ સ્તેક અતે બા- 
દીસ” ની શ્પેવી સમસરકારક ભારશામાં આપણા ,ર્”ઉધરતા 
ત”હબે ધુળ કહાડી છે, કે તે ૬રેક જવાન બાધને ગોપી 
નરાપખ્બવાતી અમે! ભલક્મણ કમ્ધે છીયે. 

ડાકઢ2 ૨ણીનાની ભાચા સેહેલી, સરળ અને કેઈ 
૬૪ ઠેકાણે છટાદાર નજર પડે છે. વળી કેટલીક ખાબદ- 
માં તોાયકા અને તાહંકા ગોઠવી દીધાષી વાંચણુ વધારે 
રસીલું યયું છે. ટુંકમાં કહીચ્પે તો? એ પુસ્તક ૬રૈક રીતે 
છીયે ગેવું છે. સ્મને રૂપયા કતી જીમતે ખરીદવું કોઇનેની 
બધું પડે એમ તથા, - કયસરે હિન૬, ૧૮ મી અકટોાબર ૧૮૯૧, 


તંદરે।સ્તી--ઝુજ્માતી ભાશામાં સામાં નસીબે વઈદ૬૬ 
શાગ્ય્રને લગતાં ૨1૩ સારાં પુસ્કા બાહર પડેલાં છે ગને 
શ્મેવાં પુસ્તકે।તા સંગ્રહમાં ઉપ? નામનું મ્પેક પુસ્તક એક 
“વાન ડાક્તરે ઉમેથુ છે. ગ્માપણા જાણીતા શાડેરી મી* 
નાનાભ,ઇ ર્‌સ્તમજ કફાણીતાના છેક? મી* ર્સ્તમની ક- 


(૬૯૬) 


ર ઉ: 
લમધી “તદરસ્તી નામનું ગયેક તાહનું યને શભીતું પુસ્ત 
_અઠાર પડયું છે નતી નાધ લેતાં અમોને પ"શુશાળી ઉપે 
છે, એ ચોપડીમાં શરીરની ર્ચના ચીતરો ભાયે; ૬૨દે” 
ના કારણ, હવા, પાણી, ખાક, તયા કપડાંની*બાબરો 
શમાવેલી છે. ત્યા બાબરો સાધારણ વાંચનારતેદુસમ# 
પ? ગ્મેવી રીતે લખાયલી છે શાને તે પક વાર વાંચ્યાથી 
વાંચતારતૈ પોતાની રેહ કેવ રીતે સભાળવી તેનું સહેલા- 
પી ત્તાત મળે છે$ મી* રૂસ્તમ રાણીનામ્યે પોતાની ખા૦ક 
ખદને સાર્‌ ઇનસાક્‌ આપ્યો છે. નને ભમે ઝર રાખ્યે 
છીગ્પે કે ગ્યે જુડાન દાકટર એ પુસ્તકતી પઠ *ખીશખી 
ઉપયોગી પુસ્તકે। ત્દ્રાપણને આપતા «કી, ₹ ₹ ₹* અમને 
કેહતાં ખુશાલી ઉપજે છે કે દાકતર ર્સ્તને તોતાનું કામ 
ધણું ડીક બજાવ્વું છે. અટલે કે ચોપડીની બીબદો સા- 
શ રીતે લખી છે, તથા ચોપડીની છપાઇ તથા બધાઈ 
ધણી સફાઈદાર કરવાની મેહતત લીધી છે. દાકતર ફસ્તમ 
જેવ ભણેલા તખીખબો માખસ જાતના કેટલાંક ચોક્સ ૬- 
રદેો ૫૩૨ જ પુસ્તકે। કાહડે તો તેગ્પા વાંચનારી આલમતી 
શ્ેપેક માઠી સેવા બજાવે,--મધુર વષત, જીત ૧૮૯૧, 





“તંદરેસ્તી”--શઆ સાદા નામનું પણ પોતાના નામ 
સુજખ કામ બજવતનાર્‌ ષ્પેક સુંદર છપાઈ સ્મને બધાઈ 
સાથનું કીમતી પુસ્તક તેના જવાન બતાવના5 ડૉકટર રૂસ્તમ 
નાનાભાઇ રાણીના તરડકપધી અમને મલ્યું છે, ત્યાગલાં 
વરસોમાં મમ્હુમ જાણીતા તખીબ ડા. ખગ્સે૬% ફરામ# 
એશ ખરાબર ઉપલાંજ યાને “તંદરોસ્તી” નામથી એક 
મહાવારી ચોપાન્યું પ્રમન કરતા હતા જેણે આપણા લોકમાં 
શરીરતી સુખાકારી જાળવવાના નીયમોના સંબંધમાં ડીક 
સત રેલાવવાને પોતાથી બનતું કયું હતું. પણુ તે વાતને 


ય હે : ( ૧૯૭ ) 

હ 

આન ધણા વમ્ગે। વહી ગયાં છે તને “તંદરોસ્ની 7 ચેન 
પાન્યું છ, સાત વમ્સમાંજ કબરવાસી થયા પછી ગ્યાપણી 
ભાષામાં નદ ક વેદાને લગતાં ધણાંક પુસ્તકે બહા? પડયાં 
છે તો થણ ૨વા દારૂ કે દુઃખ ૨૬૬ની માહીતી ત્માગ મ ૯૪ 
ત્માપણું રાળીરની સુષ્યાકાટ્ટીઃ માટે સાધા?'ગુ પણ તમવ- 
ઝયતી ખાબરાથી વાકેફ યુવાની સવ કે।ઈતી પહેલી કૂર 
છે, તે સંબંધો એકે પુસ્તક પ્રગાઢ થયલ અમામ જાણ્યામાં 
કથી, તેવા વખતમાં ડૉ. ખોરી પછી લાંબે સ્મંતર્‌ ઉપલું 
પુસ્તક અપણા “નણીતા શહેરી મી.' નાનાભાઇ ર્ૂસ્તમજ 
મણીતાન્દ મજકુર બેટાની તખીખી કન્નમપધી લખાયલું 
અને પ્રમઢ થયલું નનેઈ અમને “મૃશી ઉષજે છે, શ્ેવાં 
પુસ્તકે ગ્ેક્ઝ્તબીબની કલમથધીજ લગ્ષાવાં “ઇપ, શભ્મને 
ડૉ. રૂસ્તમ પેક પસાર થયલા ક#તેહમં૬ તખીબ હોળી ઉ- 
પરાંત ચ્પેડ હેર ભાષાણુ કતા છે. અને અતેતી “ત્તાત 
પ્રસાજ મંડળી” તરફથી તેખાચ્યે તંદરૂસ્તી વિઘા સંખેધી 
*્યનેકવાર ભાષાણે। આપેલાં છે માટે શ્મેવા સ્મનુભવી ગ્ર- 
હૃસ્ય તરફથી બહાર પડેવું પુસ્તક પોતાની ન્ેડે પોતાની 
"ખાસ કિશત અકાવતું આવે તેમાં નવાઇ નધષી, 


યા પુસ્તક સ્ખાસરે પેણીબસે। સફ્રાનું છે; અને તેને 
નીચલાં ૬ પ્રકરણેમાં વહેચેલું છેઃ-- 


૧ શહતીરતી રથતા, (૨ર) દદાના કારણે, (૩) હવા, 
(૪) પાણી, (1) ખએશક સ્મને (૬) કપડાં, વાંચનાર જેમ 
કે સમા સવે પ્રકરણે શ્ષેક કરતાં ચ્યેક ત્ગગત્યતી બાબરાતને 
લગતાં છે. અતે તેયી સખા પુસ્તક શરૂથી ત્માખખર સુધ 
શ્પેક ચીતે વાંચવા સ્મને ગોખવા લાયક છે. તે ધણી 
સલીસ સફાઈદાર ભાષામાં લખેલું છે, નને કશી પણ ખીત 
જરેર્તી ખાબદ વિત «જરૂર જોગી શ્યવગ્યની ખીતાની 
તેમાં જગા કીવેલી છે. ૬૨ક જણુને પોતાતા શરીરની રચના 


ક 


( ૧૪૮ ) ઇ 


'ેવા પ્રકાર થઈ છે તે જાણવાની અમમત્ય છ સ્મૃતે 3 
પુસ્તકમાં ડૉ. ર્સ્તમે રાશીમતા જીઘ જુદા ભાળે નાં થે 
ત્માષેને વાંચનારને તેમની સમન શ્યાપોકે, રાવે માખસા 
દર્દા હે।તાં નથી, અને માણુમ પોતે પોત ની અખુધટતી 
વર્તણુકયી જણી નોઇને મૂવા બેખળર્‌થા લલીતા ભેગ 
યઇ પડે છે, માટે તેનુ આ અત્તાતપણુ દુર કગ્વાની મ 
તલળથી ખીકન પ્રક મ્ણમમાં કેટલીક સાલી પ્ણ યાનમાં માપ્વવા ત 
“ગ સમજણ અપોડેડે, ગને તેતા કાયદા રેપ્યાડયા કડ 
૯વા; પાણી, ખોરાક અને પેરશાક વિશે તો જેટલું બોલીશું 
ગ્મેટ લું ધારું છે.., ગયે વસ્તુ ૬૨2જના વપરાર્ચના છે; અને 

તેષાં ૬€%ક જણને તે બાનુ તાત ગોયા હાયના સાંમળા 
ઉપર ગણી રાખેલું હોય તેમ હઘ્યમાં કોડ મુત્તડું જઇ ગ્રે 
ગ્યને તા પણ સમા વાત કેટલી દુઃખ ભરેલીજડેઈડ આપણા 
લોકે ખે, ગ્મમલ્યનની બાબદશ્થારગા ખ્યરા બેદરકાર અને બે 
ખબર્છે. અમે ધાય છીશ્પે કે ડૉ. રાણીનાનો કેતક્મ, ને 
વાંચતામને વગરક કેટાળે સ્માપ્વે પોતાની સાદાઇ સને 
શહેલાઈને લીવે વધારે રસીલી યઈ પડે ચ્યેમ છે તેમાંથી 
પ્પે બાબલ્માં ઘણું જણવા જોમ જ્ઞાત મળો શકગે, શ્વે 
4ીતે ત્યા પુસ્તક દરક રીતે ઉપયોગી જજો તેટલા માટે 
%ીમતી છે, અને તે વિદ્યાની ખેક વાતોાઃ॥ પુસ્તક જેવી 
રાંસથા વાંચવા ગમે શ્મેવું છે. 


જાવાન ડૉ રૂસ્તમ રાણીના "ષતી ક ઉમંગી છે, 
મે તેમને અમારી ભલામખગ છે કે સ્વગવાસી ડૉ ઓળી 
વાળાં “તંદદાસ્]ી” ચોપાન્યાને સજીવન કરવાની તજવીજ 
કરવી, કે જે કામ તેમના નજેવાન તખીબથી પાર્‌ પડી 
શકશે.--વૂડેન્બેલમ, ત્તુલાઇ ૫૮૯૫, 





રં ( ૨૯૯૪ ) 


તંદરોસ્તી. 
લખજ્ટ૨-બાઈ શીગાંનબાઈ રૂ. કંટાકઠર, 
શ્ર 


પ્યાશ્ી બેદેને! હાલ તંદડસ્તી નામની શ્યેઇ ધખી 
ઉપ્યાી કાપડી ન્ઝે ખાપણો »ાપુના જાણીતા જૈહ્‌રી શેડ 
' નાતાભાઇ રૂસ્તમજી 21૭: તના રીક2્‌। ડા રેસ્તમ5ઝશ્મે 
ધણી સભાળ નમન મદે કેડ બાહર પ્ડીછે તે ૫ર તમાર 
ધાત “મંચવું વાજ'યી ધારૂદ 


ચક તકા ઘણીન સહેલ અને રગ્ીલી ગ્રુજમાતી 
ભાષામાં રચાશ્પેલી 5. સને તેમાં સમાપણ સવથી બની 
૨1કે શ્વી અહી તંદરેસ્તીની બનતી જાળવણી ડ2વાતા 
હરેક વીય”, ાપ્યા છે, ગએ ચોપડીમાં ૧) ”તશા પ્રકરણ 
કર! તેમાં “જદી જદી બાબદ સમાવી છે, પૃદેલઃમાં શ- 
શરના ફરચના), તેના જદા જદા ભામાની બતાવત, તેમના 
કામે) નામ, વગેરે મીત્રા સ્‍્ણ0પી સમજનવ્યાં છે. ત્યાર પછી 
ખીજ પ્રકરગુમાં ૬ગરોતા કાગ્મ વખાત્યાં છે, એમાં કેટ- 
લાક જીવલેણ, શ્માધે ઉતરતાં અને ઉડતા ૬૨૨રે।?(। «ઝે સંભાળ 
છણેવા કહી છ તે ધગી ગ્યતગ્યની અને સર્વ જગને ઉપ- 
થામી યઇ પડે એવા ડે. શ્પે સીવાખે ૨ેવાદીર અને ઊંચા 
ઊંચા પકવાનાનો શૈખ મ૩ખ્યાથી આપ ગી તંદરસ્તી 3૫મ 
કેવા માહી અસરે થાય છે તે તથા વીવાના પાણાના આન 
પ'ગમા જેવા ગીજ વસ્તીવાળા શડેર્માં કેટલી સભાળ લેવા”ી 
અમત્ય છ તે પણ શ્ષેમાં સારી શંતે બતાવી આપ્યું છે. 
(યાર પછી હવાની બાભદમાં શ્યેખણ ને કાંઇ કહે છે તે 
પણ ધ'ઝું સારપનું છે. કેમકે હગ્ના તો ૬૨ પળે આપા 
૬મમાં જાય છે, માટે તેનેથી તા ધણી”સંભાળ લેવી જનેઇએ. 
વળી પાણીની બાબદમાં ચ્ષેના બતાવનાર પીવાના પાણીની 
હે સંભાળ દે લેવા કહે છે. સ્મતે તેમાં તેવ" જ્રીલટર્‌થી 








(૨૦૦) 


પાણી ગાળવાતી સવે કોઈને ભલામણ કરે જે. પણ એ 
ડીતથી પ સ્વચ્છ કરવાનું સઆપ'ગ ખધાથી ખની શકે 
મેમ નથ. તોળી પાણી સ્વચ્છ છે કે નહી. તે ધાર્ખ્ખવા 
મટે ખી* “*ે નાની શતો એવણુ મુપવે છે- કિ ૬3 
જણથી બની ?કે શ્મેવી કે; રને તેટલાંથાની પા ને ધણુ 
સ્વચ્છ ગ"મી શકાય છે. ગએ પછી ખોમાકની ધ ખે 
૩૬ લેવાની «રૂ2 શને ત્ે પચાવવાની ગીતા ગ્પેવી તો _ 
સમજાવ" કેતે વાંચ્યા પછી કોઇખી અઆથઘ્સી પોતાની 
પાચન શાન નુક્શાન ૬3 એવા એઓમાક છે; «રાખી 
ઊીમ્મત કર” જુ તમ બાખશમ' વળો અ.ર :5૨% 

ચા, 5171; 1૧ ચાપખગા પારગી ધરેમાં ૨054 વપ- 
મતી સ્ખને 2: 'વામગ ળ્‌પ્મની થઈ પડેલી યીઝનથ! તંદર્સ્તી 
પ૩ સુતી સયમ? તેતા ફાયદા તમને નુક્સાત “મ ગ્મચ્છી 
શીતે વણા ના કે, મેવ “પડાની “1ળર સ્યાવે કિ “મને તેમાં 
કપડાં પહેમ્વા મતલ ય, તેમાં “શતી સુધડાઈડ “ળે છેલ્લે 
કપડાંથી રચતાતી નીતિ, વળેરેમ્સાડી રીતે સમજાગ્વા પછી 
સેવટે આજના વષ્યતમાં કપડાની સવમી વષ ગગ્મેલી 
અને કહ ॥ દેખાતી ટેશનનું ધેસાપણું તથા તેર ઉવપભન 
થતાં ૬ન્‍્દે વગેર સમજાવવાની આપણા ચ્પે કાસ રચન 
નાર્‌ સ!) તક સાચવી છે ગ્યે ધણુ “સથી ભલુ છે, 


સમઢી ડીતે છેતાં શ્પે રે!પડ કી વખતમાં ૬૨૬ 
ધરતી બનુગ્યાને શ્યેટલીતા ઉપા? ધક પડે ચ્મેવી છે કે 
નત પેરે ધેર ખે ચેો।પપડી રાખવામાં વે ને ત્યાંતી ખાનુ- 
ક્ય। તે ધ્યાનથી વાંચી તેમાં કહ્યા પ્રમાણે સ્મમલ કડી 
પોતાની સાથે પોતાના વજ્હાલા ધણી, બચ્ચાં સ્મને ભાઇ 
ખાપ્‌।નતી તંદર્સ્તીની*.ળવી કર્વાતી “ખત રાખે તો તેષી 
બેશક ધણાં ધરેમાંધા કવખતતા મોત અને માંદમી દુર 
થઇ સુખ શાંતી ફેલાય !--માસિક મજહ, ફેબુસ્માડી ૧૮૬૨. 





મકાઇ કાવા બાથ વં ડતથઝડકમા મી રઝદલાતાહા- 'વસોટકડડ દ ાદેનડાંધઈકરા પા 
ઉદકુઇ મદા પ. જ ક? કન શ ધિ ક ર ક મ ક જિ &. ૨? 4, ઝે 1, કૃ | ૧9: કે #. ગક # ન દાળ ઇક. 5 ઓ નર હિ ર 
ક. [*3 ૬ 1 માઈ ફૂ ક ક પત કન જ કુ ય ટ કેના ઈ ળા ધ 
ત તે જા નિ ન લ છ ાજનિઈનદઝવનરટ હિ હાદા રં પરમો ઈ જ 
કિ ડો. ક 7%. મ. સ ક ટ મ. ડા ૦ જક ૫% તટ 
૧૬. 
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